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உங்களுக்கு நீரிழிவு தநாய் இருந்ோலும்கூட, 
நிகைவாெவாழ்க்கககயவாழமுடியும்!

ந ோறைப் புரிந்துசைோள்வதன்மூைமும், ஆநரோக்கிைமோனவோழ்க்றைமுறைறைப்பின்பற்றுவதன்மூைமும், 
உங்ைள்உடல்நிறைறைமுன்கூட்டிநை ைவனித்துக்சைோள்வதன்மூைமும்ஆரம்பியுங்ைள்
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உங்களுக்கு நீரிழிவு தநாய் இருந்ோலும்கூட, நிகைவாெ
வாழ்க்கககயவாழ முடியும்!

• பக்குவமாக உண்ணுங்கள் – பக்குவமோைத் நதர்வுசெய்து, 
நபோதுமோனஅைவுஉண்ணுங்ைள்

• நதறவப்பட்டோல், சபோருத்தமோனவிதத்தில்உங்ைள்மருந்றத
அல்ைதுஇன்சுலிறனஎடுத்துக்சைோள்ளுங்ைள்; நீங்ைள்
ந ோய்வோய்ப்பட்டோல் மருத்துவஆநைோெறனறைப்சபறுங்ைள்

• பூங்ைோவில்அல்ைது சுற்றுப்புைத்தில் நவைமோன  றடப்பயிற்சி
•  ண்பர்ைளுடனோனஉடல் ரீதிைோனவிறைைோட்டுக்ைள் (எ.ைோ., 
பூப்பந்து)

• வீட்டுத்நதோட்டப் பரோமரிப்பு
• நபரக்குழந்றதைறைப் பரோமரித்தல்
• கூரிை போர்றவ மற்றும்  ல்ை உடைறெவுத் திைன்ைள்
நதறவப்படுகின்ைசபோழுதுநபோக்குைள்

•  ண்பர்ைளுடன்குதூைைமோனமற்றும் சுறுசுறுப்போன
சபோழுதுநபோக்குைள்

பின்வருகின்ைனசயற்பாடுகளுடன்உங்கள்வாழ்க்கககய
சந்தோஷமாகஅனுபவியுங்கள்
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விழிப்புணர்வுடன்
இருந்திடுங்கள்
நீரிழிவு ந ோய் பற்றி
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நீரிழிவு தநாய் என்பது
சர்க்கக கய உங்கள் உடலுக்குச்
சரியாக நிர்வகிக்க முடியாே ஒரு
நிகலகமயாகும், இேன்
விகளவாக உங்கள் இ த்ேத்தில்
அதிக சர்க்கக காணப்படும்.

நீரிழிவு தநாய்
என்ைால் என்ெ?
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நீரிழிவு தநாய் என்பது சிங்கப்பூரில் ஒருனபாதுவாெ
மற்றும் தீவி மாெநிகலகமயாகும்!

3 இல் 1 
சிங்ைப்பூர் வோசிைளுக்கு
நீரிழிவுந ோய் ஏற்படும்
அபோைம் உள்ைது

தோ ாயமாக 10 இல் 1
சிங்ைப்பூர் வோசிைளுக்கு
நீரிழிவுந ோய் உள்ைது

3 இல் 2 
சிங்ைப்பூர் வோசிைளுக்குப்
புதிதோைக் ைண்டறிைப்பட்ட
சிறுநீரைச் செைலிழப்பு
நீரிழிவுந ோய் உள்ைது

3 இல் 1 
நீரிழிவுந ோய் ைண்டறிைப்பட்ட
 பர்ைளுக்குத் சதோடர்ந்து உைர்

இரத்தச் ெர்க்ைறர அைவு
ைோணப்படுகின்ைது

3 இல் 1 
நீரிழிவுந ோய்

உள்ைவருக்கு, அவருக்கு
நீரிழிவுந ோய் இருப்பது

சதரிைோது

3 இல் 1 
நீரிழிவுந ோைோளிக்குக்
ைண் ந ோய் உள்ைது

ஒவ்னவாரு நாளும், 
நீரிழிவுந ோைோல்

போதிக்ைப்பட்ட சுமோர் 4  பர்ைள்,
தகாளாறுகள் கா ணமாக
உறுப்பு நீக்கங்களுக்கு

உட்படுகின்ைெர்
9



உயர் இ த்ேச் சக்கக 

பற்கள்

பல் செோத்றத, 
ஈறு ந ோய்

மூகள

பக்ைவோதம்

இேயம்

மோரறடப்பு

கண்கள்

போர்றவ
இழப்பு

சிறுநீ கங்கள்

சிறுநீரை
செைலிழப்பு

பாேம்

அல்ெர், 
உறுப்பு நீக்ைம்

உயர் இ த்ேக் னகாழுப்புஉயர் இ த்ேஅழுத்ேம்

நீரிழிவு தநாய் உங்கள் உடலில்சிக்கல்ககள ஏற்படுத்தும்

இ த்ே நாளச் தசேம்
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• உைர் இரத்தச் ெர்க்ைறர, உைர் இரத்தஅழுத்தம் மற்றும்உைர் இரத்தக்சைோழுப்புஆகிைனஇ த்ே நாளங்ககளச் தசேப்படுத்தும்
• இந்தச் சிக்ைல்ைறைநீங்ைள் பரிநெோதிக்கும்வறர, இச் தசேங்கள்குறித்துஉங்களுக்குத்னேரியாமல்இருக்கலாம்

சிறியஇ த்ே நாளங்கள் (கமக்த ாவாஸ்குலர்) தசேம்
•  ரம்புச் நெதம் ( ரம்புத் தைர்ச்சி)

னபரிய இ த்ே நாளங்கள் (தமக்த ாவாஸ்குலர்) தசேம்
• பக்ைவோதம் (செரிப்நரோவோஸ்குைர் ந ோய்)

• இதை ந ோய் (ைோர்டிநைோவோஸ்குைர் ந ோய்)

• சுற்நைோட்டப் பிரச்ெறனைள் (புை வோஸ்குைர் ந ோய்)

நீரிழிவு தநாய் உங்கள் உடலில்சிக்கல்ககள ஏற்படுத்தும்

• ைண்ந ோய் (சரட்டிநனோபதி)

• மந்தமோனசிறுநீரைச்செைற்போடு (ச ஃப்நரோபதி)

11

போதத்தில் உணர்வு இழப்பு
போதத்தில் புண்ைள்மற்றும்
ந ோய்த்சதோற்றுக்ைளுக்ைோனஅதிைஆபத்து



நீரிழிவு தநாயின் வகககள்

• உடலின்இைல்போன செைற்போட்டிற்குப்
நபோதுமோன இன்சுலிகெக் ககணயம்
உற்பத்தி னசய்யாே தபாது இதுநிைழ்கிைது.

• உடலின் ந ோசைதிர்ப்பு மண்டைம்
ைறணைத்தின் பீட்டோ உயிரணுக்ைறைத் தோக்கி
அழித்து, இன்சுலின் உற்பத்தி செய்ை
முடிைோமல் செய்யும் ஒரு ேன்னுடல் ோக்க
நிகலகம ைோரணமோை இது ஏற்படைோம்.

• இது உணவுப் பழக்ைம் மற்றும் வோழ்க்றை முறை
என்பவற்ைோல் ஏற்படுவதில்றை.

• இது சபோதுவோைக் குழந்றதைளில் அல்ைது
இைம் பருவத்தினரில் ஏற்படுகின்ைஅநத
நவறை, இது மற்ை வைதினருக்கும் ஏற்படைோம்.

கடப் 1 நீரிழிவு தநாய்
• நீரிழிவு ந ோயின்மிைவும் சபோதுவோன வடிவம்.

• னபாதுவாக உடலின் உயி ணுக்கள் சரியாகச்
னசயற்படாே தபாது, அல்லது உடல் ேெது
னசாந்ே இன்சுலிகெ எதிர்க்கும் தபாது இது
ஏற்படுகிைது.

• சபோதுவோைமிகக எகட மற்றும்அதிகப்படியாெ
உடல் னகாழுப்பு (நதோலின் கீழ் மற்றும் உள்
உறுப்புைறைச் சுற்றி) ஆகிைவற்றுடன்
சதோடர்புறடைது.

• சபோதுவோை முதிைவர்ைளில் ஏற்படுகின்ைது
(40 வைதுக்கு நமற்பட்டவர்ைளுக்கு அதிைஆபத்து
உள்ைது).

கடப் 2 நீரிழிவு தநாய் கர்ப்பகால நீரிழிவு தநாய்
• சிை சபண்ைளுக்குக் கர்ப்ப காலத்தில்

அதிை இரத்தச் ெர்க்ைறர அைவு
உருவோகின்ைது, இது சபோதுவோைப்
பிரெவத்திற்குப் பிைகு சீரோகின்ைது.

• வோழ்க்றையின் பிற்பகுதியில் நீரிழிவு
ந ோய் உருவோகும்ஆபத்து
அதிைரிக்கிைது.

• ைர்ப்பைோை நீரிழிவு ந ோய் பற்றி நமலும்
அறிவதற்கு
https://go.gov.sg/parenthub-gdm-p5
ஐப் போர்றவயிடவும்.
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தநாயறிகுறிகள்
றடப் 2 நீரிழிவு ந ோயிலிருந்துறடப் 1 நீரிழிவு ந ோறை நவறுபடுத்திஅறிவது ைடினமோகும்.

அவர்ைள் பை ஒத்த ந ோைறிகுறிைறைக்சைோண்டிருக்கின்ைனர், நவறுபோடுைள்மிைவும் சிறிைறவ.

இருவககயிெருக்கும்னபாதுவாெ தநாயறிகுறிகள்*

• அடிக்ைடிசிறுநீர் ைழிக்ைத் நதறவப்படல் (குறிப்போை இரவில்)

• அடிக்ைடி தோைம் ஏற்படல்
• முைற்சி செய்ைோமல் எறடகுறைதல்
• அடிக்ைடி பசி ஏற்படல்
• மங்ைைோனபோர்றவ
• றைைளில்/ைோல்ைளில்உணர்வின்றமஅல்ைதுகூச்ெ உணர்வு

கடப் 1 மற்றும்கடப் 2 நீரிழிவு தநாய் எவ்வாறு காணப்படுகின்ைது

கடப் 1 நீரிழிவு தநாய் கடப் 2 நீரிழிவு தநாய்
விக வாெநிகழ்வு, னபரும்பாலும்சில நாட்களில். 

ந ோைறிகுறிைள் புைக்ைணிக்ைப்படும் நபோது, இது கீட்நடோன்ைள்
எனப்படும் அமிைங்ைள்இரத்த ஓட்டத்தில் உருவோகும் நபோது

ஏற்படுகின்ைநீரிழிவு கீட்நடோஅசிநடோசிஸ் (DKA) 
நபோன்ை தீவிரமோன சிக்ைல்ைளுக்குவழிவகுக்கும்.

சவளிப்பறடைோன ந ோைறிகுறிைள் இல்ைோமல் இருக்ைைோம், அல்ைது
தநாயறிகுறிககள எளிதில் ேவைவிடலாம். புைக்ைணித்தோல், இரத்தத்தில்
ெர்க்ைறர அபோைைரமோனஅைவுஅதிைமோகி, உடல் ைடுறமைோை நீரிழப்புக்கு

ஆைோகும் நபோது ஏற்படுகின்ைறைபநரோஸ்நமோைோர் றைப்பர்
கிறைசெமிக் சிண்ட்நரோம் (HHS) நபோன்ை தீவிரமோன சிக்ைல்ைளுக்கு

அறவவழிவகுக்கும்.

• எளிதில்ைறைப்பு ஏற்படல், அல்ைதுகுறைவோன ெக்தி
• உைர்ந்த ெருமம்
• புண்ைள்/ைோைங்ைள்குணமறடவதற்கு நீண்டைோைம்
எடுத்தல்

• ந ோய்த்சதோற்றுைளுக்குஆைோதல் (சபோதுவோைத் நதோல், 
சிறுநீர் அல்ைதுநுறரயீரறைஉள்ைடக்கிைது)

*அறனவரோலும் அனுபவிக்ைப்படோமல் இருக்ைைோம்
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நீரிழிவு தநாய்க்காெ முந்தியநிகல என்பது என்ெ?

• உங்கள்இ த்ேச் சர்க்கக அளவுகள்இயல்கபவிட
அதிகமாக இருந்ோலும், நீரிழிவு தநாயாக
இெங்காணப்படும்அளவுக்குஅதிகமாக இல்லாே
நிகலகம தோன் நீரிழிவு ந ோய்க்ைோனமுந்திைநிறை
எனப்படும்.

• நீரிழிவு ந ோய்க்ைோனமுந்திைநிறைஇருப்பது
உங்ைளுக்குகடப் 2 நீரிழிவு தநாய் வருவேற்காெ
அதிகஆபத்கே ஏற்படுத்துகின்ைது.

• ஆநரோக்கிைமோனஉணவுப் பழக்ைம் நபோன்ை
வோழ்க்றைமுறை மோற்ைங்ைறைச் செய்தோல், நீரிழிவு
தநாய்அதிகமாவகேத் ோமேப்படுத்ேலாம், 
அல்லதுநீரிழிவு தநாய்க்காெமுந்திய நிகல
இயல்புநிகலக்குமாற்ைலாம்.

• நீரிழிவு ந ோய்க்ைோனமுந்திைநிறை
உள்ைவர்ைளுக்குப்சபோதுவோை ந ோைறிகுறிைள்
இருக்ைோது. உங்களுக்கு நீரிழிவு தநாய்க்காெ
முந்திய நிகலஇருக்கிைோ என்பகேக் கண்டறிய
ஒத வழிஇ த்ேப் பரிதசாேகெகளாகும்.
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விழிப்புணர்வுடன்
இருந்திடுங்கள்
நீரிழிவு ந ோய் எவ்வோறு உருவோகிைது
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நீரிழிவு தநாய்க்காெமுந்தியநிகல மற்றும்கடப் 2 நீரிழிவு
தநாய்க்காெஆபத்துக் கா ணிகள்

குடும்ப உறுப்பிெருக்கு(களுக்கு) 
நீரிழிவு ந ோய் ைோணப்படல்

நீரிழிவு தநாய் ஏற்பட்டிருத்ேல்
ைர்ப்ப ைோைத்தில் 40 வயதுமற்றும்அேற்கு தமற்பட்ட

வைதுறடைவரோயிருத்தல்

உடல் பருமன்சுட்னடண் (BMI)
23.0 கிதலா/மீ2 அல்ைதுஅதற்கு

நமல் இருத்தல்

உடல் உகழப்பற்ை (எப்சபோழுதும்
உட்ைோர்ந்திருக்கிை) வோழ்க்றை

முறை

ஆத ாக்கியமற்ை உணவுப்
பழக்ைங்ைள்
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ஒருஆத ாக்கியமாெ நபருக்குஇன்சுலின்எவ்வாறு னசயற்படுகிைது

இன்சுலின் என்பதுஉங்கள் உடலில்உள்ள
இ த்ேச் சர்க்கக அளகவக்
கட்டுப்படுத்ே உேவும் ஒருஹார்தமான்ஆகும்.

இது ைறணைம் (இன்சுலின்உற்பத்திைைம்) 
எனப்படும்  மது உறுப்புைளில்ஒன்ைோன பீட்டோ
உயிரணுக்ைைோல்உற்பத்தி செய்ைப்படுகிைது.

இன்சுலின், சர்க்கக கய (குளுக்தகாஸ்) 
உயி ணுக்குள்நகர்த்துகிைது, இது சக்திகய
உருவாக்கவும் ெோதோரணஉடல்
செைற்போடுைறைப் நபணவும் பைன்படுகிைது.

இ த்ே நாளம்

இன்சுலின் சர்க்கக 

உயி ணு
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கடப் 1 நீரிழிவு தநாய் எவ்வாறு உருவாகிைது

• உடலின்ந ோசைதிர்ப்பு மண்டைம் ைறணைத்தின்
(இன்சுலின்உற்பத்திைைம்) இன்சுலின்உற்பத்தி
னசய்யும் பீட்டா உயி ணுக்ககளஅழிக்கின்ைது.
இதனோல்உடலுக்குப் தபாதுமாெஇன்சுலிகெ
உற்பத்தி னசய்யமுடியாமல் தபாகும்.

• இன்சுலின்இல்ைோமல், உடல் ெக்திக்ைோை உடலுக்கு
இரத்த ஓட்டத்தில்இருந்துகுளுக்நைோறை
உடலின்உயிரணுக்ைளுக்குள்  ைர்த்தமுடிைோது. 
இேன்விகளவாக, இ த்ேச் சர்க்கக அளவு
அதிகமாகக் காணப்படும்.
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கடப் 2 நீரிழிவு தநாய் எவ்வாறு உருவாகிைது

• ைோைப்நபோக்கில், அதிகமாகத்
னோழிற்படுகின்ைககணயம்
தசேமகடந்துகுகைந்ே
இன்சுலிகெஉற்பத்தினசய்யும், 
இதுஇரத்தச் ெர்க்ைறரஅைறவச்
ெோதோரணமோைறவத்திருப்பறதக்
ைடினமோக்கும்.

• உடலுக்கு சக்திக்காக இந்ே
அதிகப்படியாெ சர்க்கக 
தேகவப்படாேோல், அதுனகாழுப்பாக
மாற்ைப்பட்டுச் தசமிக்கப்படும். உடலில்
அதிைப்படிைோனசைோழுப்பு இருந்தோல், 
உடலின்உயிரணுக்ைள்இன்சுலினுக்குச்
ெரிைோைச் செைற்படோது. இ த்ே ஓட்டத்தில்
இருந்து உடலின்உயி ணுக்களுக்குச்
சர்க்கக கய நகர்த்துவேற்கு அதிக
இன்சுலின்தேகவப்படும், இேொல்
ககணயம் தமலும்
அழுத்ேத்திற்குள்ளாகின்ைது.

• சர்க்கக மற்றும் சுத்திகரிக்கப்பட்ட
கார்தபாகஹட்த ட்டுககளஅடிக்கடி
உட்னகாள்வதுஇரத்தத்தில்
ெர்க்ைறரயின்அைறவஅதிைரிக்ைச்
செய்யும், இதனோல் ைறணைத்திற்கு
(இன்சுலின்உற்பத்திைைம்) இரத்தச்
ெர்க்ைறரஅைறவக் ைட்டுப்படுத்த
அதிை இன்சுலிறனஉற்பத்தி
செய்வதற்குக் ைடினமோை உறழக்ை
நவண்டிை ைட்டோைம் ஏற்படும்.
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உயர் இ த்ேச் சர்க்கக அளவுகள்
உங்கள் ககணயத்கே (இன்சுலின்உற்பத்தியகம்) 

கடிெமாக உகழக்கச் னசய்யும்
ெர்க்ைறரஅதிைம் உள்ை உணறவஉண்பதோல் இரத்தத்தில் ெர்க்ைறரஅைவுஅதிைரித்து, 

இரத்தத்தில் உள்ை ெர்க்ைறரயின்அைறவக் ைட்டுப்படுத்தக் ைறணைத்றதஅதிை இன்சுலின்
உற்பத்தி செய்யும்படிஅது ைட்டோைப்படுத்தும்.

சர்க்கக 

இன்சுலின்

தீட்டாேஅரிசி னவள்களஅரிசி பழச்சாறுகள் இனிப்பூட்டப்பட்ட
குளிர்பாெங்கள்

காலம்

அதிக தவகல
னசய்ே

ககணயம்

ககணயம்
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உறுப்புைள் மற்றும் தறெைறைச்
சுற்றியுள்ை சைோழுப்பு (இது
 மக்குப் புைப்படோது)

னகாழுப்பு எங்தக
தசமிக்கப்படுகிைது?

நதோலின் கீழுள்ை சைோழுப்பு
(இது  மக்குப் புைப்படும்)

சைோழுப்பு படர்ந்துள்ை
உறுப்புக்ைள்

ஆத ாக்கியமாெது
குகைந்ே உள்ளகக்

னகாழுப்பு
நதோலின் கீழ் சைோழுப்பு குறைவோை இருப்பவர்
நபோன்று ைோட்சிைளித்தோலும்அதிக உள்
னகாழுப்பு இருத்தல். நீங்கள் TOFI ஆக
இருந்ோல், உங்களுக்கும் நீரிழிவு தநாய்

வ க்கூடிய அபாயம் உள்ளது.

TOFI (சவளிநை சமலிவு, உள்நை சைோழுப்பு) 

நீங்ைள்ஒருஆப்பிள் வடிவ உடகலக் சைோண்டவரோை இருந்தோல், உங்ைளுக்கு உட்புைக்
சைோழுப்பு அதிைமோை இருக்கும்.

உங்கள் உடலில்அதிகப்படியாெ (பயன்படுத்ேப்படாே) 
சர்க்கக னகாழுப்பாகச் தசமிக்கப்படுகிைது

நீங்கள்ஒல்லியாெவ ாகத் னேரிந்ோலும், 
உங்கள் உடலில்அதிகப்படியாெனகாழுப்பு

இருக்கலாம்
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அதிகப்படியானஉள்ககாழுப்பு

பிரசச்னனகனளஏற்படுத்தலாம்

உள்ககாழுப்பு

உட்புறஉறுப்புகளைச்சுற்றியுை்ைககொழுப்பு, 
மற்றும்உறுப்புகை் மற்றும் தளசகைில்

நுளையும்ககொழுப்பு, உடல்உயிரணுக்கைின்

வீக்கம் மற்றும் சசதத்திற்குவழிவகுக்கும்.

உடலில்உள்ளஅதிகப்படியான

ககாழுப்பினால்ஏற்படும்பின்வினளவுகள்

• இன்சுலின்எதிரப்்பு, உயர்இரத்தஅழுத்தம், 
அதிக LDL-ககொலஸ்ட்ரொல், குளறந்த HDL-
ககொலஸ்ட்ரொல்மற்றும்உயர்

ட்ளரகிைிசளரடுகை்.

• அதிகப்படியொனஉை்ககொழுப்பு,களையம்

மற்றும்பிறஉறுப்புகளுக்குச் சசதத்ளத

ஏற்படுத்தும்.
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விழிப்புணர்வுடன்
இருந்திடுங்கள்
நீரிழிவு ந ோறைக் ைட்டுப்படுத்த  ோன் என்னசெய்ை நவண்டும்?
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நீரிழிவு ந ோய் உள்ைவர்ைள் சர்க்கக கய
ஒருதபாதும் உட்னகாள்ளதவகூடாது

 ல்ை நீரிழிவு ந ோய்க் ைட்டுப்போட்டுடன் உங்ைள் தனிப்பட்ட
நதறவைறைஅறிந்துசைோள்வதன்மூைம், உங்கள் திெசரி
உணவுத்திட்டத்தில் சிறிேளவு சர்க்கக கயச் தசர்க்கலாம்.

கட்டுக்ககேகள் மற்றும் உண்கமகள்

நீரிழிவு ந ோைோளிைள் உடற்பயிற்சி னசய்யமுடியாது

நீரிழிவு ந ோைோளிைள்இன்சுலின் எடுத்துக்னகாள்வேன்
மூலம்குணமகடய முடியும்

உங்கள் இ த்ேச் சர்க்கக அளகவ நீங்கள் உன்னிப்பாகக்
கண்காணிக்கும் வக , பாதுகாப்பாக உடற்பயிற்சி னசய்யலாம்.

நீங்ைள்இன்சுலிறனயும், ெல்நபோனிலூரிைோஸ்நபோன்ை
வோய்வழிைோன மோத்திறரைறையும் எடுத்துக் சைோண்டோல், 

நதறவப்பட்டோல் உங்ைள் மருந்தைறவச் ெரிசெய்து, 

றைப்நபோகிறைசீமிைோ (குறைந்தஇரத்தச் ெர்க்ைறர) ஏற்பட்டோல்
ெோப்பிடுவதற்குச் சிைசிற்றுண்டிைறை எடுத்துக் சைோள்ளுங்ைள்.

இன்சுலின் எடுத்துக்னகாள்வதுநிகலகமகய
நிர்வகிக்க உேவுகிைது, ஆொல் அது தநாகய

முற்றுமுழுோகக் குணமாக்காது.

கட்டுக்ககேகள் உண்கமகள்
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நாம் என்ெ னசய்யலாம்?

கடப் 1 மற்றும்கடப் 2 நீரிழிவுகளுக்காெது
• உங்ைள் குளுக்நைோசுக் ைட்டுப்போடு மற்றும் எறட என்பவற்றுக்ைோன இைக்குைறை
அறிந்திருக்ைவும்

• ஆநரோக்கிைமோன உணவு உட்சைோள்ைல் திட்டம் ஒன்றை பின்பற்ைவும்
• முறைைோை உடற்பயிற்சி செய்ைவும்
• உங்ைளுக்ைோை விதந்துறரக்ைப்பட்ட மருந்துைறை உரிை ந ரத்தில்முறைைோை எடுக்ைவும்
• உங்ைள் உணர்வு மற்றும் உை  ைன் ெோர்ந்தவற்றை முன்னுரிறமப்படுத்தவும்

கடப் 1 நீரிழிவு மற்றும்கடப் 2 நீரிழிவு ஆகியவற்றிற்கு இன்சுலின் சிகிச்கச
அவசியமாகும்
• உங்ைள் மருத்துவரினோல் பரிந்துறரக்ைப்பட்டதன் பிரைோரம் இன்சுலின்ஊசிககள
எடுக்ைவும்

• உங்ைள் உடல் ைப் பரோமரிப்புக் குழுவினோல் வழங்ைப்பட்ட அறிவுறரயின் பிரைோரம்
இரத்தத்தில் உள்ை ெர்க்ைறரயின் அைறவ ைண்ைோணிக்ைவும்
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றடப் 1 நீரிழிவு ந ோைோல் போதிக்ைப்பட்டவர்ைளுக்ைோனஉதவிக்குறிப்புைள்
26

விழிப்புணர்வுடன்
இருந்திடுங்கள்



உணவுைளிலும்போனங்ைளிலும் ைோணப்படுகின்ை
ஒருவறைைோன

நபோெோக்நை ைோர்நபோறைட்நரட்ைள்ஆகும்

உணவுமற்றும் போனங்ைள்ஆகிைறவ உங்ைள்
உடலில் ெமிபோடறடகின்ை நபோது, அங்கு

ைோணப்படுகின்ை ைோர்நபோறைட்நரட்டுக்ைறை
அறவகுளுக்நைோசுைைோை மோற்றுவுதுடன், இதுநவ
உங்ைள்உடல்விரும்புகின்ை ெக்திமூைமோகும். 

நீங்ைள்சபரிைைவிைோனைோர்நபோறைட்நரட்ைறை
உட்சைோள்கின்ைசபோழுது உங்ைள்இரத்தில்உள்ை
ெர்க்ைறரயின்மட்டம்அதிைரிப்பதுடன்இரத்தத்தில்
ைோணப்படுகின்ைகுளுக்நைோசின்அைறவமீண்டும்
ெோதோரண மட்டத்திற்குக்சைோண்டுவருவதற்குஅதிை

அைவிைோனஇன்சுலின்நதறவப்படுகின்ைது.

உங்ைள் தனிப்பட்ட நதறவைறைஅடிப்பறடைோைக்சைோண்டு
சிகிச்றெத் திட்டம்ஒன்றைப் சபற்றுக் சைோள்வதற்ைோை

உங்ைள் பரோமரிப்பு குழுவிடம் ைறதக்ைவும்.

கார்தபாகஹட்த ட் அளவு
உங்ைளுக்குறடப் 1 நீரிழிவு ந ோய் ைோணப்படுசமனில் நீங்ைள்உட்சைோள்கின்ை ைோர்நபோறைட்நரட்டின்அைவிற்கு

ஏற்ை வறையில்இன்சுலின்செலுத்துதல்அவசிைமோகும்.

கார்தபாகஹட்த ட்டுக்களுக்கும்இன்சுலினுக்கும்
இகடயிலாெனோடர்புகள்

கார்தபாகஹட்த ட்கள் என்ைால்என்ெ?

நீங்கள் உட்னகாள்கின்ை உணவுமற்றும்குடிபாெங்கள்ஆகியவற்றின் அடிப்பகடயில்
கார்தபாகஹட்த ட்அளவீடாெதுஎடுக்கின்ைஇன்சுலின்அளகவச் சீர் னசய்வேற்கு உேவும். 
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நீங்கள் தநாய்வாய்ப்படுகின்ை தபாது என்ெனசய்ய தவண்டும்
என்பகேஅறிந்துனகாள்ளவும்

• உங்ைைோல்உணவு
உட்சைோள்வதற்கு/குடிப்பதற்கு/மருந்துைறைஅல்ைது
இன்சுலிறன எடுக்ைமுடிைோத பட்ெத்தில், அல்ைது
அதிைரித்த மந்தநிறைஅல்ைதுகுழப்பமோனநிறை
ஆகிைனைோணப்படும் பட்ெத்தில்உடனடிைோை
மருத்துவஉதவிறை  ோடவும்.

• சதோடர்ந்து உட்சைோண்டுஅல்ைதுஅருந்திக்
சைோண்டிருங்ைள். ெோதோரணமோை உணவுஉட்சைோள்ை
முடிைோத பட்ெத்தில், சிற்றுண்டிைள்அல்ைது
போனங்ைள்ஆகிைவற்றை  ோள்முழுவதும்
சிறிைைவில்சதோடர்ச்சிைோை எடுக்ைவும்.

• குறைவோனகுளுக்நைோசு மட்டம்இருப்பறத
உணர்கின்ை நபோது (4 மிநமோல்/லிமட்டத்றதவிடக்
குறைவோைஅல்ைது உங்ைள்இைக்கு மட்டத்றதவிடக்
குறைவோை) 15-15 விதிமுறைறைப்பின்பற்ைவும்: 
துரிதமோைச் செைற்படக்கூடிை ெர்க்ைறர வறைைறை
15கிரோம் அைவு எடுக்ைவும், 15 நிமிடங்ைளில்
மீண்டும் நெோதித்துப் போர்ப்பதுடன் சதோடர்ந்தும்
குறைவோை ைோணப்படும் நபோது மீண்டும் எடுக்ைவும். 
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நீங்கள் தநாய்வாய்ப்படுகின்ை தபாது என்ெனசய்ய தவண்டும்
என்பகேஅறிந்துனகாள்ளவும்

நீரிழிவுசைநடோஎசிநடோசிஸ்அறிகுறிைறைப் பற்றித் சதரிந்து சைோள்ைவும் (DKA):

உைர் இரத்தச் ெக்ைறர தோைம் ஏற்படல் அடிக்ைடி சிறுநீர்
ைழித்தல்

மந்தநிறை குமட்டல்அல்ைது
வோந்தி எடுத்தல்

அடிவயிற்றுவலி சுவோசிப்பதில்சிரமம் வோய்த் துர் ோற்ைம் குழப்பமோனநிறை

DKA சதோடர்போனஅறிகுறிைள் ைோணப்படும் பட்ெத்தில், உடனடிைோை மருத்துவ உதவிறை  ோடவும், 
ஏசனனில்அவெரமோை இதறன நமற்சைோள்வதுசிைப்போனதோகும்.
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நீங்கள் தநாய்வாய்ப்படுகின்ை தபாது என்ெனசய்ய
தவண்டும் என்பகேஅறிந்துனகாள்ளவும்

• உங்ைள்இரத்தச் ெர்க்ைறரஅைவீடுைள்சதோடர்ந்து இரண்டுமுறைக்கு நமல்
16 மிநமோல்/லிஆைஇருந்தோல், உங்ைள் நீரிழிவு ந ோய் சதோடர்பில் ைவனித்து
வருகின்ைமுதன்றமமருத்துவரினோல் நவறுவிதமோைஆநைோெறனைள்
வழங்ைப்பட்டோல்அன்றி, இது நமைதிைஆரோய்வுைளுக்ைோை நீங்ைள்
உடனடிைோை மருத்துவஉதவிறை  ோட நவண்டும் என்பதற்ைோன ஒரு
அறிகுறிைோகும் (எ.ைோ. இரத்தத்தில் கீட்நடோன்அைறவச் நெோதித்தல்). உைர்
கீட்நடோன்ைள்ைோணப்படுவது DKA நிறைறமைோைக் ைருதப்படமுடியும், இது
மருத்துவஅவெர நிறைைோகும்.

• நீங்ைள் என்னசெய்ை நவண்டும் என்பறதஅறிந்து சைோள்வதற்ைோை உங்ைள்
உடல் ைப் பரோமரிப்புக் குழுவிடம் ைறதப்பறத உறுதிசெய்துசைோள்ைவும். 
இத்திட்டம்பின்வருவனவற்றைஉள்ைடக்கியிருக்கும்: எப்நபோது மருத்துவ
உதவிறை ோடுவது, எவ்வைவு ைோைத்திற்குஒருமுறை உங்ைள்இரத்தச்
ெர்க்ைறர மட்டத்றதச் நெோதித்துப் போர்ப்பது, நீங்ைள் ந ோய் வோய்ப்படும் நபோது
எத்தறைைஉணவுைள்மற்றும் நீரோைோரங்ைள்ஆகிைவற்றை உட்சைோள்வது, 
அவசிைமோன ெந்தர்ப்பங்ைளில்உங்ைள்இன்சுலிறனஅல்ைதுவோய்மூைமோன
மருந்துைறைஎவ்வோறு சீர் செய்வது, எத்தறைை ெந்தர்ப்பங்ைளில்
கீட்நடோன்ைறைச் நெோதித்துப் போர்ப்பது.
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கடப் 1 நீரிழிவுடன்னோடர்புகடய துணுக்குகள்

• உங்கள் நீரிழிவுதநாகயச்சிைப்பாகநிர்வகிப்பேன்
மூலம் உங்களால் சாோ ணவாழ்க்கக ஒன்கைவாழ
முடியும்.

• நீங்ைள்சிை சீர் செய்தல்ைள், மோற்ைங்ைள் மற்றும் மருந்து
வறைைறைஎடுத்தல்ஆகிைவற்றை நமற்சைோள்வதற்கு
எதிர்போர்க்ைப்படுகின்றீர்ைள்.

• உங்ைளுக்ைோனதனிப்பட்ட சிகிச்றெத் திட்டம்ஒன்றை
உருவோக்குவதற்ைோை உங்ைள்உடல் ைப் பரோமரிப்புக்
குழுவிடம் ைைந்துறரைோடவும்.

• உணவுவறைைள்மற்றும் உணவின்அைவு, இன்சுலின்
அைவு, குளுக்நைோசு மட்டக் ைண்ைோணிப்பு, 
உடற்பயிற்சியில்ஈடுபடல், நவறுபட்ட குளுக்நைோசு
மட்டங்ைளுக்குஎவ்வோறு செைற்படுவது மற்றும் நீங்ைள்
சுைவீனமுற்றிருக்கின்ைநபோது என்னசெய்வது
(தநாய்வாய்ப்பட்ட நாளில்அறிவுக கள் – இது
சதோடர்போை உங்ைள் உங்ைள்உடல் ைப் குழுவுடன்
ைைந்துறரைோடவும்)ஆகிைறவகுறித்துத் தீர்மோனங்ைறை
நமற்சைோள்ைல்நபோன்ை நீரிழிவு சார் திைன்களுடன்
அன்ைாடவாழ்க்கககய வாழக் கற்றுக்னகாள்வேற்குத்
தைோரோை இருங்ைள்.
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கடப் 1 நீரிழிவுடன்னோடர்புகடய துணுக்குகள்

• உங்ைள்உடல் ைப் பரோமரிப்பு நிபுணருடன்முதலில்
ைைந்துறரைோடோமல் எந்ே வககயாெமருந்துககளதயா
சிகிச்கசககளதயாஅல்லதுனே பிககளதயா மாற்ைதவா, 
இகடநடுவில்விடதவாஅல்லதுநிறுத்ேதவா தவண்டாம்.

• மருத்துவச் ெந்திப்புைள், இரத்தம்அல்ைது சிறுநீர் பரிநெோதித்தல்ைள்
அல்ைது நீரிழிவு ந ோயுடன்சதோடர்புறடை சிக்ைல்ைறைச்
நெோதித்தல்ஆகிைவற்றை நீங்ைள் தவைவிடமோல்இருப்பது
முக்கிைமோகும்.

• குறிப்போை நீங்ைள் புதிை சதோழில்அல்ைதுதிருமணத்திற்குத்
திட்டமிடல்நபோன்ை உங்ைள்வோழ்க்றையின்நவறுபட்ட ைட்டங்ைறை
எதிர்சைோள்கின்ை நபோது, முடியுமோனெந்தர்ப்பங்ைளில்உங்ைள்
குடும்பத்தினர்,  ண்பர்ைள், உங்ைளுடன்நவறை செய்பவர்ைள்
மற்றும் உங்ைள் பரோமரிப்பின் கீழுள்ை ஏறனநைோருடன்
சதோடர்புைறை நமற்சைோள்வதுமுக்கிைமோனதோகும்.

• நீரிழிவு ந ோய் உள்ைவர்ைளில்ஏற்படுகின்ை உணர்ச்சி ரீதிைோன, 
உைவிைல் ரீதிைோன, ெமூை ரீதிைோனஅம்ெங்ைள்குறித்த
உதவிைறைப்சபற்றுக் சைோள்வது பற்றி நீங்ைள் பரிசீலிக்ைமுடியும்.

• அடுத்துவருகின்ை ைட்டங்ைளின்நபோது மோற்ைங்ைறை
நமற்சைோள்வதுஅவசிைமோைைோம் என்பறத எதிர்போருங்ைள்.
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நீங்கள் உேவிககள எங்தக னபற்றுக் னகாள்ள முடியும்?

typeOne.sg Facebook குழு
https://www.facebook.com/groups/317249489081585/about/

AIC ப ாமரிப்பு தசகவகள்
https://www.aic.sg/care-services

MOH சுகாோ ப் ப ாமரிப்புத் திட்டங்கள்மற்றும்துகணஅகமப்புகள்
https://www.moh.gov.sg/cost-financing/healthcare-schemes-subsidies

MOH சுகாோ ப் ப ாமரிப்பு வல்லுநர்ககளத் தேடல்
https://www.moh.gov.sg/hpp/all-healthcare-professionals/healthcare-
professionals-search

அனுமதினபற்ை சுகாோ ப் ப ாமரிப்பு நிறுவெங்கள் பட்டியல்
https://www.hcidirectory.gov.sg/hcidirectory/clinic.do?task=load

சமூக தசகவக்காெ தேசிய கவுன்சில்
https://www.ncss.gov.sg/social-services/caregivers

தேசிய ப ாமரிப்பு னஹாட்கலன்
1800-202-6868 

றடப் 1 நீரிழிவு ந ோய் சதோடர்போன நமைதிை ைோத்திரமோன தைவல்ைறைப்சபற்றுக் சைோள்வதற்கு, உட்சுரப்பிைல்
நிபுணரிடம்/உடல் ைப் பரோமரிப்புவல்லு ர்ைளிடம் ைறதக்ைவும், அல்ைதுஆதரவுக் குழுக்ைறை  ோடவும். வைங்ைள்

பற்றிஅறிந்துசைோள்வதற்ைோைப் பின்வரும்இறணப்புைறையும் நீங்ைள் பைன்படுத்தமுடியும்: 
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போரம்பரிை மற்றும் ஈடுசெய்யும் மருத்துவம்
34

விழிப்புணர்வுடன்
இருந்திடுங்கள்



பா ம்பரிய மற்றும் ஈடுனசய்யும் மருத்துவம் (T&CM)

போரம்பரிை மற்றும் ஈடுசெய்யும் மருத்துவம் (T&CM), சபோதுவோனஉடல் ைத்றத நமம்படுத்துவறதஇைக்ைோைக் சைோண்டுள்ை
அநத நவறை, இறவ நீரிழிவு ந ோய் சிகிச்றெக்ைோனமோற்றீடுைள்அல்ை. நீரிழிவு ந ோய்ச் சிகிச்றெயுடன் T&CM இன் ெம
ைோைப் பைன்படுத்தல்அறனவருக்கும்சபோருத்தமோனதல்ை. T&CM ஐமுறைைற்ைவிதத்தில் பைன்படுத்துவதோனது

நமோக்ஸிபஸ்ஷனில்இருந்தோனஎரிைோைங்ைள் நபோன்ை போதைமோனவிறைவுைறை ஏற்படுத்தியுள்ைது. நீரிழிவு ந ோயிலிருந்து
ஏற்படுகின்ைசிக்ைல்ைறைஎதிர்சைோள்கின்ை தனி பர்ைளுக்குஇத்தறைைஅபோைங்ைள்அதிைமோைக் ைோணப்படும் எ.ைோ. 

நியுநரோபதி ைோரணமோை உணர்வுஅல்ைதுஉணர்கின்ை தன்றமகுறைவறடதல், அல்ைதுசிறுநீரைச் செைலிழப்பு. ஏநதனும்
T&CM சிகிச்றெமுறைறைஆரம்பிப்பதற்குமுன்னர் தைவு செய்து உங்ைள் மருத்துவருடன்ைைந்துறரைோடவும்.

பா ம்பரிய சீெ மருத்துவம்
மற்றும்அக்குப்பஞ்சர்

ஆயுர்தவேம் தபான்ை
பா ம்பரிய மருந்துகள்

மூலிகக மருத்துவங்கள்
மற்றும் தமலதிக மருத்துவம்

35



பா ம்பரிய மற்றும் ஈடுனசய்யும் மருத்துவம் (T&CM)

T&CM பற்றி நான்அறிந்துனகாள்ள தவண்டியகவகள் எகவ

சிங்ைப்பூரில், போரம்பரிை மருத்துவம் (TM) என்பது சபோதுவோைப் போரம்பரிை சீன மருத்துவம் (TCM), போரம்பரிை மைோய் மருத்துவம் (TMM), 
போரம்பரிை இந்திை மருத்துவம் (TIM) ஆகிைவற்றைக்குறிக்கின்ைஅநத நவறை, கூடுதல்மருத்துவம் (CM) என்பது பிரதோனமுறை

அல்ைோத ஏறனை ெைை மருத்துவமுறைைைறையும்குறிக்கின்ைது, எ.ைோ., சிநரோபிரோக்டிக், ஆஸ்டிநைோபதி, அநரோமோசதரபி நபோன்ைறவ.

நீரிழிவு ந ோய் மற்றும்அதநனோடு சதோடர்புறடை சிக்ைல்ைள்சதோடர்போை T&CM இன் பைன்முறனப்போக்ைம் குறித்தவிஞ்ஞோனஆய்வுைள்
முழுறமைோைமுடிவற்ைறவஅல்ைது நபோதிைஅைவில்இல்றை. 

நான் T&CM முகைகய ஆ ம்பிக்கப் பரிசீலிக்கமுன்ெர்

உங்ைள் மருத்துவரினோல் நவறுவிதமோை
ஆநைோெறன வழங்ைப்பட்டோல்அன்றி, 

தமகலத்தேய மருந்துககளப்
பயன்படுத்துவகேத்னோட வும்

மூைறை மருந்துைள்அல்ைது நமைதிை மருத்துவ
முறைைறை நமற்சைோள்வதற்குமுன்னர் T&CM 

மருத்துவரிடம்ஆதலாசகெககளப்
சபற்றுக் சைோள்ைவும்

அறிவுறர வழங்ைப்பட்டதன்பிரைோரம்
உங்ைைதுஇ த்ேச் சர்க்கக மட்டத்கேத்

னோடர்ந்து கண்காணித்துவ வும்
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ஆநரோக்கிைமோன உணவுப் பழக்ைம்

ஆத ாக்கியமாக
இருந்திடுங்கள்
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உங்களுக்கு நீரிழிவு தநாய் காணப்படும் பட்சத்தில்
ஆத ாக்கியமாெ உணவுககள உட்னகாள்ேல்

ஆநரோக்கிைமோன உணவுைறை உட்சைோள்வது நீரிழிவு ந ோய் நிர்வோைம் சதோடர்பில்முக்கிைமோனசதோரு பகுதிைோகும். சிைப்போன, 
சபோருத்தமோனமுறையில் உணவு உண்பது உங்ைள் நீரிழிவு ந ோய்க் ைட்டுப்போட்டுக்கு உதவுவது மோத்திரமின்றி உங்ைள் எறட, இரத்த

அழுத்தம், சைோைஸ்ட்நரோல் மட்டம், முழுஉடல் ைம்ஆகிைவற்றையும் சீர் செய்கின்ைது.

நீரிழிவு ந ோய் ைோணப்படுபவர்ைள் உள்ைடங்ைைோைஅறனவரும்ஆநரோக்கிைமோனஉணவுைறை உட்சைோள்வது பரிந்துறரக்ைப்படுகின்ைது.
ஆநரோக்கிைமோன உணவுைறைருசித்துச் ெோப்பிட முடியும்.

ஆநரோக்கிைமோன உணவுைறை எவ்வோறு சதரிவு செய்வது மற்றும் ெமநிறைைோன உணறவ உட்சைோள்வதுசதோடர்போன சபோதுவோன
வழிைோட்டிறை வோசிக்ைவும். உங்ைள் தனிப்பட்ட நிறைறம மற்றும் நதறவைளுக்கு ஏற்ப, 

நபோெோக்கு ரீதிைோனஆநைோெறனைறைப் சபற்றுக் சைோள்வதற்ைோை டைட்ரீசிைன் நபோன்ை ஒரு சுைோதோரப் பரோமரிப்பு வல்லு ருடன்
ைைந்துறரைோடவும்.
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ஆத ாக்கியமாெ உணவுஎன்ைால் என்ெ?
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நாம்ஆரராக்கியமாகஇருப்பதற்குத் ரதனையானசக்திக்காகவும் நமதுஉடல்கசயற்பாடுகளுக்காகவும்

ஊட்டசச்த்துக்கனளஉணவுைழங்குகிறது.

உங்களுக்கு நீரிழிவுரநாய்காணப்படும்படச்த்தில்

ஆரராக்கியமானஉணவுகனளஉடக்காள்தல்

இவற்றுை், இரத்தச் சரக்்கனர கதாடர்பில்
கார்ரபானைட்ரரடக்ள் பாரியதாக்கத்னத

ஏற்படுத்துகின்றன.

புரதங்கை் மற்றும் ககொழுப்புஆகியனஇரதத்ச்

சரக்்களரமட்டங்கை் கதொடரப்ில் சநரடித்

தொக்கங்களைஏற்படுத்தொதஅசதசவளை, புரதம்
மற்றும் ககாழுப்புஆகியைற்னறஅதிகளவில்

உண்பதுஉடல் எனடஅதிகரிப்பிற்குைழி

ைகுக்கும், இந்தஎளடஅதிகரிப்புஇன்சுலின்
எதிரப்்ளபஅதிகரிப்பதன் கொரைமொக நீரிழிளவக்

கடட்ுப்படுத்துவதுசிரமமொகும்.

நாம்உடக்காள்கின்றககாழுப்பின்தன்னம, 
அளவுஆகியனமுக்கியமாகும். ஒற்ளறமற்றும்
பல்வளகநிளறவுறொதககொழுப்புகை்உங்களுக்குச்

சிறந்தளவயொகும். கொரட்ிசயொவொஸ்குலர்சநொய்
கதொடரப்ொனஎமதுஆபத்ளதக் குளறப்பதற்கொக

நிளறவுற்றமற்றும் ட்ரொன்ஸ் ககொழுப்புகை்

ஆகியவற்ளறஉடக்கொை்வளதநொம்மடட்ுப்படுத்த

சவை்டும் (எ.கொ. வறுத்த சகொழிமற்றும்
பதப்படுத்தப்படட்உைவுகைில்உை்ைது).

• எமதுஉடம்பிற்குச்சக்தினயைழங்குைதற்காக

பாரியஅளவில்கபருஊட்டசச்த்துக்கள்

அைசியப்படுகின்றன. பிரதொனமொக 3 வளககை்
கொைப்படுகின்றன: கொரச்பொளைடச்ரட், புரதம்
மற்றும் ககொழுப்பு.

எமக்குஅைசியமான சகல

ஊட்டசச்த்துக்கனளயும்ககாண்டுள்ள

தனியானஉணகைன்று

எதுவுமில்னல. அதற்குப் பதிலாக, 
சமநினலயானஉணவு

முனறகயான்னறப் ரபணுைதற்காக

நாளாந்தம் பல்ரைறுைனகயான

உணவுகனளச் சரியானஅளவில்

உட்ககாள்ைதுமுக்கியமாகும்.
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• எலும்பின்ஆசரொக்கியம்மற்றும் எமது

சநொகயதிரப்்புமை்டலம் சபொன்றபலஉடல்

கசயற்பாடுகளுக்கு, எமதுஉடலுக்குச்சிறிய
அளவில்அைசியப்படுகின்ற

நுண்ணூட்டசச்த்துக்கள்மிகவும்

முக்கியமாகும்.பிரதொனமொக 2 வளககை்
கொைப்படுகின்றன: விட்டமின்கை்மற்றும்
தொதுப்கபொருடக்ை்.



நான் எேகெஉட்னகாள்ள தவண்டும்?

எெதுஆத ாக்கியத் ேட்டு என்பதுஉங்களுக்கு
ஆத ாக்கியமாெ உணவுககளத் தேர்வு னசய்வேற்கு
உேவிக்காகப் பயன்படுத்ேமுடியுமாெஒரு காட்சி
வழிகாட்டியாகும். 

சமநிகலயாெஉணவுபின்வருவெவற்கை
உள்ளடக்கியுள்ளது:

• முழுத்தோனிைங்ைளின்¼ தட்டு
• புரதத்துக்ைோனஉணவுைளின்¼ தட்டு
• பழங்ைள் மற்றும் மரக்ைறிைள்½ தட்டு

பின்வருவெனோடர்பிலும் நாம் கவெமாக இருத்ேல்
தவண்டும்:

• நீங்ைள்குடிப்பதற்ைோன போனமோைத் தண்ணீறரத் நதர்வு
செய்ைவும்

• நிறைவுற்ைசைோழுப்பு குறைவோைக் ைோணப்படுகின்ை
ஆநரோக்கிைமோனஎண்றணைறைத் நதர்வு செய்ைவும்

• உடறைச் சுறுசுறுப்போைறவத்திருக்ைவும்
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முழுத்ோனியங்களின் கால் ேட்டு

சவள்றைஅரிசி நபோன்ைதூய்றமைோக்ைப்பட்ட
தோனிைங்ைளுடன்ஒப்பிடுறையில்முழுத்ோனியங்களில்
ஊட்டச்சத்துஅதிகமாக காணப்படுகின்ைது, ஏசனனில்
அறவஅதிைைவில் பதப்படுத்தப்படவில்றை.

அறவ நார்ச்சத்துநிகைந்ேகவ என்பதோல், அறவ
உங்ைளுக்கு நீண்ட ந ரத்திற்குப் பசிஅற்ை உணர்றவ
வழங்குகின்ைது, இது எல்றைமீறிச் ெோப்பிடுவறதத்
தடுக்கின்ைது.

¼ தட்டு = ைோர்நபோறைட்நரட் 2 பரிமோைல்அைவுைள்
தினெரி பரிந்துறரக்ைப்பட்ட உட்சைோள்ைல் = 
ைோர்நபோறைட்நரட்டுைளின் 5 முதல் 7 பரிமோைல்அைவுைள்
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பு ேத்தின் கால் ேட்டு

பு ே மூலங்களாவெ:

• விைங்குைளில்ைோணப்படும் புரதம் எ.ைோ., முட்றடைள், 
மீன், நைோழி, போல் மற்றும் நைோைட் நபோன்ை போல்
உற்பத்திப்சபோருட்ைள்

• தோவரங்ைளில்ைோணப்படும்சைோண்ட புரதம் எ.ைோ., 
நெோைோ போல், நடோஃபு, சைோட்றடைள், பீன்ஸ்மற்றும்
பருப்பு வறைைள்

ே மாெ பு ே உணகவஉட்னகாள்வேற்காக:

• தடித்த இறைச்சித்துண்டுக்குப் பதிைோை சமல்லிை
துண்றடத் நதர்ந்சதடுக்ைவும்

• பதப்படுத்தப்பட்டஇறைச்சிக்குப் பதிைோைப் புதிைறதத்
நதர்ந்சதடுக்ைவும்

• விைங்குைள் மற்றும் தோவரங்ைறைஅடிப்பறடைோைக்
சைோண்ட ைைப்புப் புரதங்ைறைசதரிவு செய்ைவும்

¼ தட்டு = புரதம் 1 பரிமோைல்அைவு
தினெரி பரிந்துறரக்ைப்பட்ட உட்சைோள்ைல் = புரதத்தின் 2 
முதல் 3 பரிமோைல்அைவுைள்
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பழங்கள் மற்றும் ம க்கறிகள்
ஆகியவற்றின்அக த் ேட்டு

பழங்கள் மற்றும் ம க்கறிககள உண்பதுனோடர்பாெ
துணுக்குகள்:

• ெோப்போட்டிற்கு பின்னர் உடன் பழங்ைள்அல்ைதுகுளிர்ெோதனப்
சபட்டியில்றவக்ைப்பட்ட பழங்ைறைஉண்ணவும்

• பழங்ைறைப்பிழிந்து போனமோை அருந்துவதற்கு பதிைோை முழுப்
பழத்றதயும் உண்ணவும்

• பழச்சாறுகள்இ த்ேச் சர்க்கக மட்டத்கேக்கூட்டுவேன்
கா ணமாகஅறவ பரிந்துறரக்ைப்படவில்றை. மோைோை, 
பழங்ைறைஅவற்றின் நதோலுடன் நெர்த்து உண்ணவும், 
ஏசனனில்அவற்றில்  ோர்ச்ெத்துஅதிைமோை
ைோணப்படுகின்ைது, இது உங்ைள்இரத்தத்தில் ெர்க்ைறரறை
உறிஞ்சுவறத சமதுவோக்குகிைது.

• உங்ைள்இறைச்சி உணவுைளுக்குநிைம், சுறவ மற்றும்
 ோர்ச்ெத்து என்பவற்றைச் நெர்ப்பதற்ைோை உங்ைள்இறைச்சி
உணவுைளில்ைோய்ைறிைள்/பழங்ைறைச் நெர்க்ைவும்

½ தட்டு = 2 பரிமோைல்அைவுைள், அதோவது., 1 பரிமோைல்அைவு
பழங்ைள்மற்றும் 1 பரிமோைல்அைவு ைோய்ைறி வறைைள்
 ோைோந்தம் பரிந்துறரக்ைப்பட்ட உட்சைோள்ைல்அைவு = ஆைக்
குறைந்தது 2 பரிமோைல்அைவிைோனபழங்ைள்மற்றும் 2 
பரிமோைல்அைவிைோனைோய்ைறிவறைைள்
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குடிபாெங்கள்
• உங்ைள் குடிபோனத் நதறவைளுக்ைோைத் தண்ணிறரத் நதர்வு

செய்ைவும்
• ெர்க்ைறர ைைந்த குடிபோனங்ைள் நீரிழிவு ந ோறைக்

ைட்டுப்படுத்துவறதக் ைடினமோக்குவதுடன் உடல் எறட
அதிைரிப்பிற்கும் வழிவகுக்கின்ைது

• ெர்க்ைறர நெர்க்ைப்படோத நதநீர் மற்றும் நைோபி நபோன்ைவற்றை
 டுத்தர அைவில்குடிக்ை முடியும்.

• அறடக்ைப்பட்ட குடிபோனங்ைள் சபோதுவோை அதிைைவு
ெர்க்ைறரறை உள்ைடக்கியுள்ைன. அறடக்ைப்பட்ட
குடிபோனங்ைறைக் குடிக்கின்ை நபோது ைட்டுப்போடோனஅல்ைது
'பூச்சிை' அைவு ெர்க்ைறர சைோணட குடிபோனங்ைறைத் சதரிவு
செய்ைவும்

• நீங்ைள் ெர்க்ைறர ைைந்த குடிபோனங்ைறைத் நதர்வு செய்யும்
நபோது, ஊட்டச்ெத்துத்- தர அறடைோைங்ைைோன C அல்ைது D ஐ
உறடை குடிபோனங்ைறைத் தவிர்க்ைவும், அத்துடன் குறைந்தைவு
ெர்க்ைறரறைக் சைோண்ட, ஆநரோக்கிைமோன சதரிவு குறியீட்றட
அல்ைதுஊட்டச்ெத்துத்- தர அறடைோைமோன A அல்ைது B ஐ
உறடை குடிபோனங்ைறைத் சதரிவு செய்ைவும்.

• பழச்ெோறுைள் சபோதுவோைப் பரிந்துறரக்ைப்படவில்றை. அறவ
சபோதுவோை 'ெர்க்ைறர நெர்க்ைப்படவில்றை' என்ை நைபறைக்
சைோண்டிருந்தோலும், அவற்றுள் சபோதுவோை இைற்றைைோன பழச்
ெர்க்ைறரயின்அைவுஅதிைமோைக் ைோணப்படுகின்ைது

ஆத ாக்கியமாெகுடிபாெங்ககளத் தேர்வு னசய்வேற்காெ
முேலாவதுசிறிய படிமுகை

சைோபி சைோபி C சிவ்றட சைோபி C 
சைோநெோங்

ெர்க்ைறர ைைந்த
குடிபோனங்ைள்

1 நைன், 1 தண்ணீர் தண்ணீர்
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உணவுைள் மற்றும் குடிபோனங்ைள்ஆகிைவற்றில் ைோணப்படும்
ைோர்நபோறைட்நரட்டுக்ைள் ஒரு முக்கிைமோனஊட்டச்ெத்தோகும். 
எமது உடம்பினோல் ைோர்நபோறைட்நரட்டுக்ைள் குளுக்நைோெோை
மோற்ைப்படுவதுடன் சக்திகயப் சபற்றுக் சைோள்வதற்கு இறவ
அவசிைமோகும். இறவ மனிதனின் உணவில்முக்கிை ெக்தி
மூைமோைக் ைோணப்படுவதோல், இவற்றைத் தவிர்க்ை நவண்டிை
நதறவயில்றை, அத்துடன் இவற்றை நீரிழிவு ந ோைோளிைளுக்கு
ஒரு ஆத ாக்கியமாெ உணவுத் திட்டத்தின் போைமோைச்
நெர்த்துக்சைோள்ை நவண்டும். ெமநிறைைோன உணவு உங்ைள்
உடலுக்குத் நதறவைோனஊட்டச்ெத்துக்ைறை வழங்கும்.

கார்தபாகஹட்த ட்டுக்கள் எவ்வாறுகுளுக்தகாஸாக
மாற்ைப்படுகின்ைெ?
• உங்ைள் ஜீரண மண்டைம் உணவில் உள்ை
ைோர்நபோறைட்நரட்டுக்ைறை நவறு பிரித்து குளுக்நைோைோை
மோற்றும்.

• இது இரத்த ஓட்டத்தில் நுறழந்து இ த்ேத்திலுள்ள
சர்க்கக யின் அளவுககளஅதிகரிக்கும்.

வித்தியாசமாெ கார்தபாகஹட்த ட்டுக்கள் இ த்ேத்திலுள்ள
சர்க்கக யின் அளகவவித்தியாசமாகப் பாதிக்கும் என்பறதக்
ைவனத்தில் சைோள்வதுமுக்கிைமோனதோகும். ைோர்நபோறைட்நரட்
உணவு எவ்வைவு நவைமோைச் ெர்க்ைறரைோை மோறுகின்ைது என்பறத
அறிந்துசைோள்வது சர்க்கக க் கட்டுப்பாட்கட தமம்படுத்துவுேற்கு
உங்ைளுக்கு உதவும்.
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3 ைனகயானகார்ரபானைட்ரரடட்ுக்கள்உள்ளன:

சரக்்கனரகள்என்பதுஇலகுவில்

ஜீரைிக்கக்கூடியஎைிய

கொரச்பொளைடச்ரடட்ுகைொகும். 
இளவஇரத்தத்திலுை்ை

சரக்்களரயின்அைவுகளை

வினரைாகஅதிகரிக்கும்.

மாசச்த்துக்கள்என்பதுசிக்கலொன

கொரச்பொளைடச்ரடட்ுகைொகும், இளவ
ஒன்றொகச் சசரந்்துசரக்்களரகைொக

மொறும். மொசச்த்துக்களைஉடல்
சரக்்களரயொகஜீரைிக்கச்கசய்யும்

சவகம், இளவஎவ்வைவு
அளரக்கப்படுகின்றனஎன்பதிலும்

உைவுப்கபொருைில் எவ்வைவு

நொரச்ச்த்துஉை்ைதுஎன்பதிலும்

தங்கியிருக்கும்.

நாரச்ச்த்துஎன்பதுஉடலொல்

ஜீரைிக்கமுடியொதசிக்கலொன

கொரச்பொளைடச்ரடட்ுக்கைின்ஒரு

பகுதியொகும். இது நீங்கை்வயிறொரச்
சொப்பிடட்ுை்ைீரக்ை் எனஉங்களுக்கு

உைரத்்தி, ஜீரைமை்டலத்தின்

ஊடொகஉைவுகடந்துகசல்லும்

சவகத்ளதக்குளறத்து

சரக்்களரளயக்கடட்ுப்படுத்த

உதவும்.
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சரக்்கனர

1. இயற்ளகயொகஅடங்கியிருக்கின்ற சரக்்களர –
இதுபைங்கை், கொய்கறிகை் மற்றும் பொல்
கபொருடக்ை் சபொன்றஉைவுகைில்

இயற்ளகயொகக் கொைப்படும் சரக்்களரயொகும். 
இத்தளகய சக்களரஉை்ைஉைவுகளை

அதிகமொகஉடக்கொை்வது எளடஅதிகரிப்பதற்கும்

மற்றும் குளுக்சகொஸின்அனுகூலதுளைக்

கடட்ுப்பொட்டிற்கும் வழிவகுக்கும். 
எடுத்துக்கொட்டுகை்: ஃபிரக்சடொஸ் (பைங்கைில்
கொைப்படும்), லக்சடொஸ் (பொலில் கொைப்படும்).

பிரதானமானஇரண்டுசரக்்கனரைனககள்உள்ளன:

2. சசரக்்கப்பட்ட சரக்்களர -இதில், ஏசதனும்
சரக்்களர (இயற்ளகயொனசரக்்களரஉட்பட) 
உைவுஅல்லது பதப்படுத்தப்படும் அல்லது

தயொரிக்கப்படும் சபொதுஉைவுக்குஅல்லது

பொனங்களுக்குச் சசரக்்கப்படும் கசலொரிக்

இனிப்பு (சகொப்பிஅல்லது சதனீர் பொனத்திற்குச்
சக்களர சசரக்்கப்படுகின்றது சபொல்) அடங்கும். 
சசரக்்கப்பட்ட சரக்்களரக்கொனஎடுத்துக்கொடட்ு: 
கவல்லப்பொகு, அதிக ஃபிரக்சடொஸ் சசொைப் பொகு.
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சர்க்கக 

ெர்க்ைறரைள் இைற்றை ெர்க்ைறரைோை மற்றும் நெர்க்ைப்பட்ட ெர்க்ைறரைோைக் கூட இருக்ைைோம். எடுத்துக்ைோட்டுைளில் சுக்நரோஸ் (நமறெச் ெர்க்ைறர
அல்ைது படிைச் ெர்க்ைறர எனவும் அறழக்ைப்படும்) மற்றும் நதன்ஆகிைனஅடங்கும், இறவ சபோதுவோை உணவிலும் குடிபோனங்ைளிலும்
நெர்க்ைப்படுகின்ை இைற்றைைோன ெர்க்ைறரைைோகும். 

“சர்க்கக தசர்க்கப்பட்ட” உணகவயும்குடிபாெங்ககளயும் உட்னகாள்வகேத் ேவிர்த்திடுங்கள் (எ.கா., தகக்குகள், சர்க்கக கலந்ே இனிப்பாெனமன்
குளிர்பாெங்கள், குக்கீகள், குதய), தமலும் “சர்க்கக தசர்க்கப்படாே” உணவுப்னபாருட்களா என்பதிலும் கவெமாக இருங்கள், ஏனெனில்இவற்றில்
ஏற்கெதவஇயற்ககயாகக் கிகடக்கும் சர்க்கக அடங்கியிருக்கலாம் (எ.கா., பழச்சாறு தபான்ைகவ). இத்தறைை உணவுைளின்அைவுக்கு மீறிை
உட்சைோள்ைல், ைநைோரி உட்சைோள்ைலுக்குப் பங்ைளித்து எறடஅதிைரிப்புக்கும் துறண-உைப்பு இரத்தச் ெர்க்ைறரக் ைட்டுப்போட்டிற்கும் வழிவகுக்கும். 
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மாச்சத்து

உங்கள்உணவில்மாச்சத்துக்ககள ¼ ேட்டு என்ைஅளவில்மட்டுதம தசர்த்துக்னகாள்ளதவண்டும். சவள்றைஅரிசி
நபோன்ை சுத்திைரிக்ைப்பட்டஅரிசிவறைைள்இரத்தத்திலுள்ை ெர்க்ைறரயின்அைவுைறைப் படிப்படிைோைஅதிைரிப்பதோல், 
அவற்றைத் தவிர்த்துசிவப்புஅரிசி தபான்ைமுழுத் ோனியங்ககள/முழுஉணவுவககககளத் நதர்ந்சதடுங்ைள்.

எடுத்துக்ைோட்டுைளில்சிவப்புஅரிசி, சுருட்டப்பட்ட ஓட்ஸ், நதோலுடன்கூடிை உருறைக்கிழங்கு, இனிப்பு உருறைக்கிழங்கு, 
நெோைம், மரவள்ளிக்கிழங்கு, மற்றும் பட்டோணிநபோன்ை பருப்பு வறைைளும்அடங்கும்.

சுத்திகரிக்கப்பட்ட ோனியங்களிலிருந்தும் பேப்படுத்ேப்பட்ட மாச்சத்துள்ளஉணவுகளிலிருந்தும்ேயாரிக்கப்படும்
உணவுகள்உட்னகாள்வகேக்குகைத்துக்னகாள்ளுங்கள். இறவஊட்டச்ெத்துக்ைறையும்  ோர்ச்ெத்துக்ைறையும்

இழக்ைச்செய்யும், நமலும்இரத்தத்திலுள்ை ெர்க்ைறரயின்அைறவவிறரவோைஅதிைரிக்ைவும்கூடும்.

எடுத்துக்ைோட்டுைளில்அடங்குவன: சவள்றைசரோட்டி, உடனடிைோைச் ெோப்பிடக்கூடிைஓட்ஸ், சவள்றைஅரிசி, நதோல்
நீக்ைப்பட்டஅல்ைதுமசித்த உருறைக்கிழங்கு.
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நார்ச்சத்து

உணவுநார்ச்சத்து கார்தபாகஹட்த ட் ஜீ ணமகடயும்
தவகத்கேயும்குளுக்தகாஸ்உறிஞ்சுேகலயும்
குகைப்போல், இ த்ேத்திலுள்ளசர்க்கக கயக்
கட்டுப்படுத்ேச்சிைந்ேோகும்.

 ோர்ச்ெத்துஅதிைம்உள்ைஉணவுைளில்ைோய்ைறிைள், 
பழங்ைள்மற்றும்முழுத்-தோனிைப் சபோருட்ைள்என்பன
அடங்கும்.

இந்தவிருப்பத்நதர்வுைளுக்கு மாறி  ோர்ச்ெத்துள்ை
உணவுைள்உட்சைோள்ைறைஅதிைரித்துக்சைோள்ளுங்ைள்:

• தீட்டோதஅரிசி
• முழுக் நைோதுறமநூடுல்ஸ்மற்றும் போஸ்தோ
• முழுத் தோனிைசரோட்டி
• ஸ்டீல் ைட்அல்ைது சுருட்டப்பட்ட ஓட்ஸ்

இவற்றில்இவற்றின் சுத்திைரிக்ைப்பட்டவறைறை
போர்க்கிலும்அதிகஉணவுநார்ச்சத்து
உள்ளடங்கியிருப்போல்இரத்தத்திலுள்ைெர்க்ைறரயின்
அைவுைறைைட்டுப்படுத்த உதவும்.
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கிகளனசமிக் சுட்டி (GI) என்ைால் என்ெ?

உங்ைள் உணவுஅல்லது பாெம்இ த்ேத்திலுள்ள சர்க்கக யின்அளவுககளஎவ்வளவுதவகமாகஅதிகரிக்கும் என்பறத GI 
சுட்டிஅைவிடும். இந்தத் தோக்ைத்திற்கு ஏற்ப, இது ைோர்நபோறைட்நரட்டுக்ைறை 0 முதல் 100 வறர தரவரிறெப்படுத்தும்.அதிை GI, 

இரத்தத்திலுள்ைெர்க்ைறரயின்அைவுைறைவிறரவோைஅதிைரிக்கும் என எதிர்போர்க்க்ைப்படுகின்ைது.

GI குகைவாக உள்ளஉணவுககளஉட்னகாள்வது, காலப்தபாக்கில்இ த்ேத்திலுள்ள சர்க்கக அதிகரிப்கபக் குகைக்கும்
அநதநவறையில், உடலிலுள்ைஇன்சுலின்ைோர்நமோனின்பதிைளிப்புச்செைற்போட்றடயும்குறைக்கும். இது ஒரு  பர் நீண்ட ந ரம்

பசிைற்ைவரோை உணரவும் உதவுகின்ைது.
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ஆத ாக்கியமாெ உணவுத் னேரிவுககள தமற்னகாள்வேற்கு GI சுட்டியில் மாத்தி ம் ேங்கியிருப்பதில் வ ம்புகள் உள்ளெ.

உணவுப் னபாருளில் உள்ளனகாழுப்பு அேன் GI ஐக் குகைக்கும், எெதவ குகைந்ே GI உள்ள உணவுகள் அகெத்தும்
ஆத ாக்கியமாெ உணவுத் னேரிவுகள்அல்ல. சைோழுப்பும் ைநைோரிைளும் அதிைம் உள்ை உணவில் GI குறைவோை ைோணப்படைோம், 

ஆனோலும், இது எறடஅதிைரிப்பு, இன்சுலின் எதிர்ப்பு மற்றும் இதை ந ோய்ஆகிைவற்றின்ஆபத்றத அதிைரிக்கும்.

பேப்படுத்ேல் - குறைவோைப்
பதப்படுத்தப்பட்ட உணவுைளில் GI 

குறைவோைக் ைோணப்படும். எடுத்துக்ைோட்டோை, 
பழச்ெோறுடன் ஒப்பிடும் நபோதுமுழுப்

பழங்ைள் நதோலும் ெறதயும்
நீக்ைப்படோததோல், அவற்றில் GI குறைவோைக்

ைோணப்படும். 

சகமக்கும் தந அளவு - ெறமக்கும் நபோது
குறைந்தஅைவில்ச ோறுக்ைப்படுகின்ை
உணவுைளில் GI குறைவோை ைோணப்படும். 
எடுத்துக்ைோட்டோை, ஒநர அைவு தோனிைத்றத
எடுத்துக்சைோண்டோல், ைஞ்சியுடன் ஒப்பிடும்
நபோது, அறதச் ெறமப்பதற்கு அதிை ந ரம்
எடுப்பதோல்அறதக் ைோட்டிலும் அவித்த
நெோற்றில் GI குறைவோைக் ைோணப்படும்.

உணவுக் கலகவ - புரதமும் ஏறனை உணவு
வறைைளும் ைைந்திருக்கும்

ைோர்நபோறைட்நரட்டுக்ைள்அடங்கிை ஒரு
உணவில் GI குறைவோைக் ைோணப்படும். 

எடுத்துக்ைோட்டோை, இறைச்சி மற்றும் ைோய்ைறி
முதலிைதுறணஉணவுைளுடன் நெோற்றைச்
ெோப்பிட்டோல், அநதஅைறவத் தனிைோைச்
ெோப்பிடுவதில் ைோணப்படும்அைறவக்
ைோட்டிலும் GI குறைவோைக் ைோணப்படும்.
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பின்வருவெ உள்ளடங்கலாகப் பல கா ணிகள் உணவின் GI ஐப் பாதிக்கலாம்:



அதிகளவுனகாழுப்பு உள்ளடங்கியிருந்ோல் அது ஒரு உணவின் GI ஐ
குகைக்கலாம் என்பகே நிகெவில் கவத்துக்னகாள்ள தவண்டும். 

உணவு 2, அதில் அதிக னகாழுப்பு உள்ளடங்கியிருப்போல் GI 
குகைவாக காணப்படலாம், ஆொலும், இது கதலாரி அதிகம் உள்ள
ஒரு உணவாகும், ஆககயால், இது நீண்ட காலப்தபாக்கில் உடலின்

எகடகயஅதிகரிக்கும்.

காலம் (நிமிடங்கள்)

இ
 த்

ேத்
தி
லு

ள்
ள

சர்
க்க

க
 யி

ன்
அ

ள
வு

வறரபடம் ஒவ்சவோரு வகுதியினதும் 1 உணவு
பரிமோைறை ஒப்பிட்டுக்ைோட்டுகின்ைது

தீட்டாே
அரிசி

உணவு 1 
ைோய்ைறிைளும்
நடோஃபுவும்அடங்கிை
நைோங் டோவு பூஃ

உணவு 2 
இசைோனமி ஃப்றரட்
றரஸ்

னவள்கள
அரிசி

கஞ்சி
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உணவுகளிெதும் இ த்ேத்திலுள்ள சர்க்கக யின்அளவுகளிெதும் GI



னசயன்முகை
குறிப்புகளும்
ஆதலாசகெயும்

56



• நீரிழிவு ந ோைோளிைள்ஒவ்சவோரு  ோளும்வழக்கமாெ
உணவுதவகளகளில் உணவுைறைஉட்சைோள்ளுமோறு
பரிந்துறரக்ைப்படுகின்ைோர்ைள்.

• வழக்ைமோை இன்சுலின்சிகிச்றெறையும் வோய்வழிைோை
நீரிழிவு மருந்துைறையும் எடுத்துக்சைோள்ளும் பர்ைள்
(அதோவது, க்ளிபிறெட்டு, க்ளிக்ைோறெட்டு, 
க்ளிமிபிறரட்டு, சடோல்பியுட்டறமட்டு நபோன்ை
ெல்நபோனிலூரிைோக்ைள்), குறிப்பாக உணகவத்
ேவிர்க்கக்கூடாது அல்லதுோமேமாக உண்ணக்
கூடாது என்பதுமுக்கியமாெோகும். இதுஇரத்தத்தில்
ெர்க்ைறரயின்அைவுகுறையும் (குறைந்த இரத்த
ெர்க்ைறரஅைவு) ஆபத்றத தடுக்ைவல்ைது.

• நீங்கள் நீண்ட காலம்வி ேம் இருக்கஅல்லதுஉணவு
தவகளகயமாற்ைத் தீர்மானித்ோல், உங்கள்
மருத்துவரிடம்ஆதலாசகெகயனபற்றுக்னகாள்ள
தவண்டும் (எ.ைோ., ரமைோன் மோதத்தில்ந ோன்பு நபோன்ை
மத ைோரணங்ைளுக்ைோை), ஏசனனில்உங்ைள் நீரிழிவு
மருந்றதஅதற்நைற்ப ெரிசெய்து உட்சைோள்ைநவண்டி
இருக்கும்.

நீரிழிவு தநாயாளிகளுக்காெ உணவு தவகளகள்
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உணவு தவகளகள்

• உங்ைளின் மருந்து ைோைஅட்டவறணஉங்ைறை வழக்ைமோன உணறவ உட்சைோள்ைஅனுமதிக்ைவில்றை என்ைோல், உங்களின்
வாழ்க்கக முகைக்குமிகவும் னபாருத்ேமாெ நீரிழிவு மருந்து முகை பற்றி உங்களின்சுகாோ க் குழுவுடன் கலந்துக யாடி
ஆதலாசகெகய னபற்றுக்னகாள்ளுங்கள்.

• உங்களின்உணவில் உள்ள கார்தபாகஹட்த ட்டுக்களின் அளகவக் கணிசமாகக் குகைக்க நீங்கள் திட்டமிட்டால், இன்சுலின்
அல்லது சில வாய்வழி மருந்துககள நீங்கள் எடுக்கின்ைபடியால், இ த்ே சர்க்கக குகைவு ஏற்படும்ஆபத்து இருக்கும்
(கிளிபிறெட்டு, க்ளிக்ைோறெட்டு, க்ளிமிபிறரட்டு, சடோல்பியுடறமட்டு நபோன்ை ெல்நபோனிலூரிைோக்ைள்). உங்ைளின் உணவில் ஏற்படும்
ஏதோவது மோற்ைத்திற்கு ஏற்ப உங்ைளின் மருந்றத எவ்வோறு ெரிசெய்ைைோம் என்பது பற்றி மருத்துவருடன் ைைந்துறரைோடி
ஆநைோெறனறை சபற்றுக்சைோள்ளுங்ைள்.
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உங்களுக்கு நீரிழிவு தநாய் இருந்ோலும் நீங்கள் சுகவயாெ ஆத ாக்கியமாெ உணவுககள
உண்ணலாம். நீங்கள் இேகெ எப்படி னசய்யலாம் என்பேற்காெசில குறிப்புகள்:

• ஆத ாக்கியமாெ சகமயல் முகைககளப் பயன்படுத்துங்கள் (எ.கா., நீ ாவியில்
தவககவத்ேல், சுடுேல், னகாதிக்ககவத்ேல், வறுத்ேல்).

• ஆத ாக்கியமாெ மசாலா னபாருட்ககள தசர்த்துக்னகாள்ளுங்கள்

• சமச்சீ ாெ உணவின் ஒரு பகுதியாக இகைச்சிகயஅல்லது கார்தபாகஹட்த ட்டுககள
ேவிர்த்து காய்கறிககள முக்கிய உணவாக (பழங்களுடன் தசர்த்து, அகவ உங்களின்
உணவில் 50% வீேம் இருக்க தவண்டும்) திட்டமிட்டு உண்ணுங்கள்.

சுத்திைரிக்ைப்பட்ட தோனிைங்ைளுக்குப் பதிைோை நிறை உணவு தோனிைங்ைறை நதர்ந்சதடுத்து
உண்ணுங்ைள். எடுத்துக்ைோட்டோை, சவள்றைஅரிசி நெோற்றுக்குப் பதிைோை சிவப்பு அரிசி நெோறு

சமன்றமைோன இறைச்சிறை நதர்ந்சதடுத்து, ெறமப்பதற்கு முன், சதன்படக்கூடிை
அதிலுள்ைஅறனத்து சைோழுப்றபயும் அைற்றிக்சைோள்ளுங்ைள்
உப்றபக் குறைத்து, அதற்குப் பதிைோை இைற்றைைோன மெோைோப் சபோருட்ைறைப்
பைன்படுத்துங்ைள் (எ.ைோ., மூலிறைைள் மற்றும் மெோைோப் சபோருட்ைள்) 
மிதமோனஅைவில் மெோைோ சபோருட்ைறையும் ெோஸ்ைறையும் பைன்படுத்துங்ைள்

ஆத ாக்கியமாெ மசாலாக்கள்அடங்கிய உணவுககள சகமத்து உண்ண
நீங்கள் முயற்சிக்கலாம். 
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ஆத ாக்கியமாெ சகமயல்

https://www.healthhub.sg/programmes/191/nutrition-hub/healthy-recipes


ஆத ாக்கியமாெ மற்றும் சுகவயாெ உணவுககள எப்படி சகமக்கலாம்?

உப்கபக் குகைத்து, அதற்குப்
பதிைோை இைற்றைைோன மெோைோப்
சபோருட்ைறைப் பைன்படுத்துங்ைள்

எ.ைோ. மூலிறைைள் மற்றும்
வோெறனப்சபோருட்ைள்

ஆத ாக்கியமாெ சகமயல்
எண்னணய்கய தேர்ந்னேடுங்கள்

(எ.ைோ., சூரிைைோந்தி எண்சணய், ஆலிவ்
எண்சணய்அல்ைது ைநனோைோ)

னேன்படும் அகெத்து
னகாழுப்கபயும் அகற்றிவிடுங்கள்

ெறமக்ை முன்னர்

வறுப்பேன் மூலம் னகாதிக்ககவப்பேன் அல்லது
நீ ாவியில் தவககவப்பேன் மூலம்

னநருப்பில் காய்ச்சுவேன் அல்லது
சுடுவேன் மூலம்
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• உருண்றடைறை வறுப்பதற்குப்
பதிைோை நீரோவியில் நவைறவயுங்ைள்

• சிவப்புஅரிசி நெோற்றுக்கு மோறுங்ைள்

• நெோடிைத்தின் அைறவக்
ைட்டுப்படுத்திக் சைோள்ளுங்ைள் (எ.ைோ., 
உப்பு மற்றும் நெோைோ ெோஸ்)

• மூலிறைைறையும் மற்றும் மெோைோப்
சபோருட்ைறைப் பைன்படுத்துங்ைள்

சீெ உணவு

ஆத ாக்கியமாெ சகமயல் - உள்ளூர் உணவுவகககள்

மலாய் உணவு இந்திய உணவு

• இைோன் போக்ைறர அல்ைதுஅைோம்
பங்ைோக்றை நதர்ந்சதடுத்துக்சைோள்ளுங்ைள்

• நதங்ைோய்ப் போலுக்குப் பதிைோை, குறைந்த
சைோழுப்புள்ைஅல்ைதுசைோழுப்பு நீங்கிை
போறை ைறிைளிலும் குழம்புைளிலும்
நெர்த்துக்சைோள்ளுங்ைள்

• இறைச்சிறை தனித்தனிைோை
வறுத்சதடுக்ைோமல் குழம்புடன் நெர்த்து
ெறமயுங்ைள்

• சமல்லிைஇறைச்சி துண்டுைறை
ெறமப்பதற்கு பைன்படுத்துங்ைள்

• ஆநரோக்கிைமோன எண்சணய்
வறைைறை நதர்ந்சதடுத்து
போவியுங்ைள்

• முடிந்தவறர ச ருப்பில் ைோய்ச்சி, 
நவைறவத்து, நீரோவியில் நவைறவத்து
எடுங்ைள்

• குறைந்த சைோழுப்புள்ை தயிறர
பிரதியீட்டு சபோருைோை
பைன்படுத்துங்ைள்
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னவளிதய உண்ணபழகிக்னகாள்ளுங்கள்

னவளிதய சாப்பிடும்தபாது ஆத ாக்கியமாெ உணவுககள எப்படி தேர்ந்னேடுக்கலாம்
என்பேற்காெ சிலகுறிப்புகள்:

• முன்கூட்டிதய திட்டமிடுட்டுக் னகாள்ளுங்கள் – ஆநரோக்கிைமோன உணவுத்திட்டத்தின் ஒரு பகுதிைோை
உள்ை உணவுவிற்பறனநிறைைங்ைறை நதடிக்ைண்டுசைோள்ளுங்ைள். இந்தவிற்பறனநிறைைங்ைளில்
ைநைோரிைள் குறைந்தஆநரோக்கிைமோன உணவுைள் கிறடக்ைக்கூடிைதோை உள்ைன, அறவமுழுத்
தோனிைங்ைள்அல்ைதுஆநரோக்கிைமோன எண்சணய்அல்ைதுகுறைந்த ெர்க்ைறர ைைந்து தைோரிக்ைப்படும்
உணவுைைோகும். நீங்ைள்மிைவும் பசிைோை இருக்கும் நபோது உணவுைறை வோங்கினோல்நிறனத்தறதவிடவும்
அதிைமோை வோங்கிஅதிைைவில் ெோப்பிடைோம். உங்ைளின் உணறவத் திட்டமிடுவதற்குமுன் உணவுப்
பட்டிைறை போருங்ைள்.

• உணவுப் பட்டியகல கவெமாக வாசித்துப்பாருங்கள் – உணவு எவ்வோறு தைோரிக்ைப்படுகின்ைது என்பறத
ெரிபோர்த்துக்சைோள்வதற்கு உணவுப் பட்டிைலிலுள்ைசெோற்ைறை நதடிக்ைண்டறியுங்ைள். எடுத்துக்ைோட்டோை, 

'நவைறவத்த', 'நிரோவியில் நவைறவத்த', 'சுட்ட' அல்ைது 'சுட்டுக்ைோய்ச்சிை' எனவிவரிக்ைப்படும் உணவுைள், 

'எண்றணயில்சபோரித்த' உணவுைறைவிடவும்ஆநரோக்கிைமோனறவ. அதிைஆடம்பர' மற்றும் 'போைோறட' 

அடங்கிை சைோழுப்பு அதிைம் உள்ை உணவுைறை தவிர்த்துக்சைோள்ளுங்ைள்.

• தபாதுமாெஅளவு சாப்பிடுங்கள் – உங்ைள் உணவுத் தட்டில் உள்ைஅறனத்றதயும் ெோப்பிடோமல் இருப்பது
பரவோயில்றை. உங்ைளின்வயிறு 80% நிரம்பும் வறர ெோப்பிடுவறத ந ோக்ைமோைக் சைோள்ளுங்ைள். உணவு
வீணோவறதத் தவிர்க்கும் சபோருட்டு, ெோப்பிட்ட பிைகு மீதமுள்ை உணறவ எடுத்துச்செல்லும்படி
நைட்டுக்சைோள்ளுங்ைள். ெறமத்த உணறவஅறைசவப்பநிறையில் 2 மணிந ரத்திற்கு அதிைம்
றவக்ைோதீர்ைள். நெமிக்ைப்பட்ட ெறமத்த உணறவ 75°C போறைக்குஅதிைமோன சவப்பநிறையில்மீண்டும்
சூடோக்கி, அதுகுழோயின்சூடோை பரிமோைப்படுவறத உறுதிசெய்துசைோள்ளுங்ைள்.

சிங்கப்பூரில் கிகடக்கும் பலவககயாெ உணவுககளயும் மற்றும் பாெங்ககளயும்
தேர்ந்னேடுத்து னவளிதய சாப்பிடும்தபாது ஆத ாக்கியமாக சாப்பிடுவது சவாலாக இருக்கலாம். 
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ஆத ாக்கியமாெ உணவு திட்டம்

ைநைோரிைள் 
குறைவோனது

 ோம் ஆத ாக்கியமாெ 
எண்கணகயப் 
பைன்படுத்துநவோம்
அறனத்து உணவுைறையும் 
அைநவோடு ெோப்பிடுங்ைள்

ெர்க்ைறர 
நெர்க்ைப்படோதது

ெர்க்ைறர 
குறைவோனது

முழுத்தோனிைம் 
உைர்வோனது

முழுத்ோனிய 
விருப்பத்தேர்வுகள் இங்நை 
கிறடக்கின்ைன
அறனத்து 
உணவுைறையும் 
அைநவோடு ெோப்பிடுங்ைள்



கைளிரயசாப்பிடும்ரபாதுஆரராக்கியமான

உணவுகனளரதர்ந்கதடுத்துசாப்பிடுங்கள்

பிரதானஉணவுகளுக்கு:

• ஒரு சமநிளலயொனஉைளவதயொரிக்கபல்ரைறுகபாருடக்னள
சதரந்்கதடுங்கை் –ஒன்றுஅல்லதுஇரை்டுகொய்கறிதுளைஉைவுகை்மற்றும்
ஒன்றுஅல்லதுஇரை்டுபுரதம் நிளறந்த சடொஃபு, மீன்அல்லதுகமலிந்தஇளறசச்ி
சபொன்றவற்ளற சசரத்்துக்ககொை்ளுங்கை்

• வறுத்தஉைவுகளைவிடவும்ஆசரொக்கியமொனசளமயல்முளறகைில் தயொரித்த
உைவுகளைத் சதரந்்கதடுத்துஉை்ணுங்கை் (எ.கொ., சவகளவத்தது, சுட்டது)

• சசொறு, கரொட்டிஅல்லதுபொஸ்தொ – சபொன்றமுழுத்தொனியஉைவுகளைத் சதரவ்ு
கசய்யுங்கை் (எ.கொ., சிவப்புஅரிசிச் சசொறு, பலதொனிய கரொட்டி)

• பாலானட நீங்கியபுதியசொலொதுகளைசதரந்்கதடுத்துஉை்ணுங்கை்

பானங்களுக்கு:

• சகடட்ுஅருந்துங்கை்தண்ணனீர

• குனறந்தளைான ("சிை்னட") அல்லதுசரக்்கனர ரசரக்்காத ("ககாரசாங்")
உணவுகனளரகடட்ுப்கபற்றுக்ககாண்டுஉை்ணுங்கை்

• குளறந்த சரக்்களரஉை்ைஅல்லதுசரக்்களரஇல்லொதபொனங்களைத்
சதரந்்கதடுத்துஅருந்துங்கை் (எ.கொ., ஆசரொக்கியமொனஉைவுகளைத்
சதரந்்கதடுக்கும்குறியீடுஅல்லதுஊட்டசச்த்துத-்தரக்குறியீடு A அல்லது B உை்ை
பொனங்கை்)

கடகெடட்ுகளுக்கு:

• பைசச்ொறுக்குபதிலொகபுதியபழங்கனள சதரந்்கதடுத்துசொப்பிடுங்கை்

• உங்கைின் உைவுஉடக்கொை்ைளலக்கடட்ுப்படுத்தகடகெடட்ுக்களை
உை்ணுங்கை்
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துண்டுகளாகஅரிந்னேடுத்ே மீன்சூப்* தயாங் னட ஃபூ* காய்ச்சினயடுத்ே தகாழிசூப்

சப்பாத்திபீஹூன்தசாட்தடா

*நீங்ைள் உண்ணும்உப்பின்அைறவகுறைக்ைசூப்றபத் தவிர்த்துக்சைோள்ளுங்ைள்
64

வீதிஓ ங்களில் உள்ள உணவு விற்பகெநிகலயங்களில் ேயாரிக்கப்படும்
ஆத ாக்கியமாெ உணவுககள தேர்ந்னேடுத்துவாங்கி உண்ணுங்கள்



• தீட்டோதஅரிசி
• நவைறவத்த, சுண்டறவத்த, 
பிநரஸ்செய்தஅல்ைது
வறுத்த உணவுைள்

• சவள்றை, சுறவ ைைந்தஅல்ைது
வறுத்தஅரிசி

• அதிைம்வறுத்சதடுத்த உணவுைள்

• அதிை மோவுச்ெத்துஇல்ைோத ைோய்ைறி உணவுைறைவோங்கிச்
ெோப்பிடைோம் (எ.ைோ., றைைோன், ப்நரோக்நைோலி, முட்றடக் கீறர)

• குழம்பினதும்மற்றும் ெோஸினதும்அைவுைறை
மட்டுப்படுத்திக்சைோள்ளுங்ைள்

இேற்குப் பதிலாகஇேகெ தேர்ந்னேடுங்கள்

நீங்கள் தமலும்:

65

சிக்கெமாெஅரிசி உகடயஆத ாக்கியமாெ உணவு
வககககள தேர்நனேடுங்கள்



புஃதபவில் சாப்பிடுவேற்காெ உேவிக்குறிப்புகள்

• புஃதபவில் சாப்பிடுவேற்காக னசல்லமுன்ெர் உங்களின்
உணகவத் ேவிர்த்துக்னகாள்ளாதீர்கள். சவறும்
வயிற்றுடன் பசிைோை புஃநபவுக்கு சென்ைோல், உண்ண
அதிை உணவுைள் நதறவப்படும். சவளிநைசெல்ை
முன்னர் நீங்ைள்ஒருசிறிை சிற்றுண்டிறை ெோப்பிடைோம்.

• நீங்கள் உணகவஎடுப்பேற்குமுன்ெர்கிகடக்கக்கூடிய
ஆத ாக்கியமாெஉணவுககளனசவ்கவபார்த்து
தேர்ந்னேடுத்துக்னகாள்ளுங்கள். ஆநரோக்கிைமோன
உணவுைறைநதர்ந்சதடுத்து, சிறிைஅைவில் புதிை
உணவுைறைஉண்ணமுைற்சியுங்ைள். இது உங்ைளுக்ைோன
சிைந்த உணவுைறைநதர்ந்சதடுத்து உண்ணஉதவும்.

• உங்களின்உணகவனமதுவாக னமன்று சாப்பிடுங்கள், 
நீங்கள்அதிகமாக சாப்பிடலாம் என்பேற்காக
அவச ப்பட்டு சாப்பிட தவண்டாம். அதிை உணறவ
உட்சைோள்வதுஎன்பது சிைந்த உணறவ ெோப்பிட்டு
மகிழ்வதோைஅர்த்தப்படுத்துவதில்றை!
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பண்டிகக காலங்களின் தபாதும் சமூகக் கூட்டங்களின்
தபாதும் சாப்பிடுேல்

ெமூை நிைழ்வுைளில்ஆநரோக்கிைமோை ெோப்பிடுவது எப்படி என்பதற்ைோன சிை
குறிப்புைள்:

சைோண்டோட்டங்ைளுக்ைோை புஃநபவுக்கு செல்ைல்அல்ைது உணவைத்தில்
உணவருந்தும்நபோது  ண்பர்ைறை ெந்தித்தல் நபோன்ை சமூக நிகழ்வுகளில்
உணவு சபரும்போலும் ஒரு இன்றிைறமைோத பகுதிைோகும். இருப்பினும், இந்த
சூழ்நிறைைள்அதிை உணவுநுைர்றவஊக்குவிக்ைைோம், குறிப்போை குறைவோன
ஊட்டச்ெத்துள்ை உணவு.

• ககயில் ஒரு ேண்ணீர் தபாத்ேகல கவத்திருப்பது தோைத்றத
தணிக்ை உதவும், ெர்க்ைறர போனங்ைளுக்கு மோற்ைோை உடனடிைோை
கிறடக்கும்.

• பரிமோறிை உணவுப் பகுதிஅதிைமோை இருந்தோநைோ அல்ைது
எஞ்சியிருந்தோநைோ, பின்ெர் சாப்பிடுவேற்காக அேகெ
எடுத்துச்னசல்லும்படி கூறுவேற்கு ேயங்காதீர்கள்.

• மதுபாெம் அருந்துவகே ேவிர்த்துக்னகாள்ளுங்கள், ஏசனனில்
அதுஊட்டச்ெத்தில்ைோத ைநைோரிைறை வழங்கும், அதோவது குறைந்த
ஊட்டச்ெத்துப் சபறுமோனத்றதயுறடை ெக்திறை வழங்கும். நீங்ைள்
மதுபோனம் அருந்துபவர் என்ைோல், அருந்துவகே கட்டுப்படுத்துங்கள், 
தமலும் னவறும் வயிற்றில் மதுகவ அருந்ோதீர்கள், ஏசனனில்
அதறனஅதிைமோை அருந்துவதோல் இரத்த ெர்க்ைறர குறைவு
(குறைந்த இரத்த ெர்க்ைறர) ஏற்படைோம்.
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திருவிழாக்களிலும்னகாண்டாட்டங்களிலும்
ஆத ாக்கியமாெ உணகவ எவ்வாறுனோடர்ந்து உண்ணலாம்?

அளதவாடு ெோப்பிடுங்ைள் மது அருந்துவகே
ேவிர்த்துக்னகாள்ளுங்கள்முடிந்தவறர

மருந்து கால அட்டவகணகயயும்
இன்சுலின்அைறவயும் நபணுங்ைள்

உணகவ முன்கூட்டிதய
திட்டமிட்டுக்னகாள்ளுங்கள்

ஆத ாக்கியமாெ உணவு னபா ட்ககள
தேர்ந்னேடுத்துக்னகாள்ளுங்கள்

ஆத ாக்கியமாெ சகமயல்
முகைககளப் பயன்படுத்துங்கள்
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சமூகக்கூட்டங்களில் சகாக்களின்அழுத்ேம். இேகெஎப்படி ககயாள்வது?

ெமூைசூழ்நிறைைளில் ெைோக்ைளின்அழுத்தம் சபோதுவோனது, ஆறைைோல், நீங்ைள்விரும்போத ஒன்றை
ெோப்பிடுமோறுஅழுத்தம் சைோடுக்கும்நபோதுஉங்களின் அளவுககளனேரியப்படுத்துவது  ல்ைது. 

நதறவைோன நபோதுபிரநைோகிக்ை சிை செோற்சைோடர்ைறைமனதில்றவத்துக்சைோள்ளுங்ைள்!

ஆம், இது சுறவைோைவும்
இருக்கும்! ஆனோல் எனதுவயிறு

நிரம்பியுள்ைது, இப்நபோது
அதறன ெோப்பிடுவதற்கு

விரும்பவில்றை. 
எனினும், பரிந்துறரத்ததற்கு

 ன்றி.

சடசஷட்டுக்ைோை இந்த
போைோறடக்நைக்றை நீங்ைள்
வோங்ை நவண்டும்! இது

மிைவும்  ன்ைோை இருக்கும்!
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ககடக்குச்னசன்றுஆத ாக்கியமாெ உணவுககள
வாங்குவேற்காெகுறிப்புகள்

ஆநரோக்கிைமோன உணவுைறை நதர்ந்சதடுப்பதற்ைோன குறியீடுைள்• ஷாப்பிங் பட்டியகல தைோரித்துக்சைோள்ளுங்ைள் – ஒவ்சவோரு
உணவிற்கும் நீங்ைள் என்ன தைோரிக்ைவிரும்புகிறீர்ைள் என்பறத
முன்கூட்டிநை திட்டமிட்டுக்சைோள்ளுங்ைள்.

• நீங்கள் பசியுடன் இருக்கும்தபாது உணவுவாங்குவகேத்
ேவிர்த்துக்னகாள்ளுங்கள், ஏசனனில்அந ைமோை நீங்ைள்
நதறவக்குஅதிைமோை உணறவவோங்ைைோம்.

• புதிய அல்லது உகைந்ே பழங்ககளயும் மற்றும் காய்கறிககளயும்
தேர்ந்னேடுங்கள்

• ஆத ாக்கியமாெ உணவுககளதேர்ந்னேடுக்க உேவும் குறியீடு
உகடய (HCS) உணவுப் சபோருட்ைறைத் நதர்ந்சதடுங்ைள் – அதன்
வகுதியில் உள்ை ஏறனைவற்றுடன் ஒப்பிடும்நபோது இறவ
ஆநரோக்கிைமோன உணவுசதரிவுைைோகும். இதுஆநரோக்கிைமோன
உணவுசதரிவோை இருந்தோலும், இதறனஅைநவோடு ெோப்பிடுங்ைள்.

• ஊட்டச்சத்துத்-ே க் குறியீடு C மற்றும் D னகாண்ட ஏற்கெதவ
னபாதி னசய்யப்பட்ட பாெங்ககள உட்னகாள்வகேக்
குகைக்கவும். ஏற்ைனநவ சபோதி செய்ைப்பட்டஅறனத்துப்
போனங்ைளும், அவற்றின் ெர்க்ைறர மற்றும் நிறைவுற்ை சைோழுப்பு
உள்ைடக்ைத்தின்அடிப்பறடயில் A முதல் D வறர
தரப்படுத்தப்பட்டிருக்கும் (மிைவும்ஆநரோக்கிைமோனதுமுதல்
குறைவோனஆநரோக்கிைமோனதுவறர). முன்கூட்டி
சபோதியிடப்பட்டுள்ை போனங்ைளுக்கு பதிைோை A மற்றும் B 
ஊட்டச்ெத்து தரக் குயிறீடு உறடை அல்ைது HCS நைோநைோ உறடை
போனங்ைறை போர்த்து வோங்குங்ைள்.

ஊட்ச்ெத்துத் தரக் குறியீடு பற்றிை நமைதிை தைவலுக்கு, 
https://go.gov.sg/nutri-gradeஐப் போருங்ைள்.
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ஊட்டச்ெத்து – தரக் குறியீடு

விளம்ப த் ேகட

கட்டாய முத்திக யிடுகக

சர்க்கக அடங்க
தவண்டிய
அளவு

(100 மில்லிலீற்ைருக்குகிரோம்ைள்)

நிகைவுற்ைனகாழுப்பு
அடங்க தவண்டிய

அளவு
(100 மில்லிலீற்ைருக்குகிரோம்ைள்)

≤1 மற்றும் இனிப்புநீங்கிை >1 முதல் 5 வறர

>0.7 முதல் 1.2 வறர

>5 முதல் 10 வறர

>1.2 முதல் 2.8 வறர

அறனத்து உணவுைறையும் அைநவோடு 
ெோப்பிடுங்ைள்

நியூட்ரி-கித டு நியூட்ரி-கித டு

சர்க்கக சர்க்கக 

தயாகர்ட்

பாெம்

https://go.gov.sg/nutri-grade


• குளுக்நைோஸ்
• சுக்நரோஸ்
• மோப்பறெசவல்ைம்
• ஃபிரக்நடோஸ்
• நதன்
• நீைக்ைத்தோறழ
அமிர்தம்

• ைருப்பு ெர்க்ைறர

மசாலா மூலப்னபாருள் பட்டியல்
மெோைோப் பட்டிைல்ைள்அவற்றின்எறடறைஅல்ைதுஅைறவப்சபோறுத்துஇைங்குவரிறெயில் பட்டிைலிடப்படுகின்ைன.
ெர்க்ைறர மற்றும் உப்பு/நெோடிைம் நபோன்ை சிை மெோைோப் சபோருட்ைள்சவவ்நவறு பட்டிைல்ைளில் நவறுசபைர்ைைோை

பட்டிைலிடப்படைோம் என்பறத மனதில்றவத்துக்சைோள்ளுங்ைள்.

தசாடியம் என்றும்அகழக்கப்படும்: 

• நமோநனோநெோடிைம்
குளுட்டோநமட்டு (MSG)

• ைடல் உப்பு
• ைல் உப்பு
• செைரி உப்பு
• நமறெ உப்பு
• இமைமறை
இைஞ்சிவப்பு உப்பு

சர்க்கக என்றும்அகழக்கப்படும்: 

• நைோல்டன்போகு
• நெோைக் ைருதினோல்
தைோரித்த போகு

• அரிசிப் போகு
• நமப்பிள் போகு
• மோற்று ெர்க்ைறர
• பழச்ெோறு செறிவு
• சவல்ைப்போகு

• இறைச்சி ெோறு
• ஸ்சடோக் க்யூப்ஸ்ைள்
• ெறமைல் நெோடோ
• நெோடிைம்
றபைோர்பநனட்டு

• நெோைோ ெோஸ்
• ைோய்ைறி ெோறு
• புளிப்பு ெோறு
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ஊட்டச்சத்து ேகவல்குழு (NIP)

NIP உணவுப் னபாருளின்ஊட்டச்சத்துனபறுமாெம்
பற்றிய ேகவகலவழங்கும். இதில்அடங்கும்:

• பரிமோறும்அைவும்சபோதிசைோன்றுக்ைோன
பரிமோறும்அைவுைளும்

• அடங்கியுள்ை ெக்திஅல்ைது ைநைோரிக்அைவு
• ைோர்நபோறைட்நரட், ெர்க்ைறரைள், உணவு
 ோர்ச்ெத்து, புரதம், சைோழுப்பு, நிறைவுற்ை
சைோழுப்பு, சைோைஸ்ட்நரோல் மற்றும் நெோடிைம்
உள்ளிட்டஊட்டச்ெத்துகூறுைள்

ஒவ்னவாருஊட்டச்சத்தின்அளவும்இ ண்டு
வடிவங்களில்பட்டியலிடப்பட்டுள்ளது
• 100 கிரோமுக்குஅல்ைது 100 மில்லிலீற்ைருக்கு
• ஒவ்சவோரு உணவு பரிமோைலுக்கும்
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சபோருளின்சபைர்

உணவுஅட்கடகள்அறிந்துனகாள்ளல்
உணவுஅட்றடைள்ஊட்டச்ெத்து பற்றிை தைவல்ைறைவழங்கும், இதுஆநரோக்கிைமோன உணவுப்

சபோருட்ைறைத் நதர்ந்சதடுக்கும் சபோருட்டு தைவைறிந்தமுடிவுைறை எடுக்ை உதவும்

மெோைப்சபோருள்
பட்டிைலும் மற்றும்
ஊட்டச்ெத்து
தைவல்ைளும்
குறிப்போை

ஆநரோக்கிைமோன
உணவுைறை

நதர்ந்சதடுப்பதில்
பைனுள்ைதோை
ைோணப்படும்நதறிை எறட

மெோைோ ைைறவப் பட்டிைல்

ஊட்டச்ெத்து தைவல்

போவறன பற்றிைஅறிவுறுத்தல்ைள்

உற்பத்திைோைரின்விவரங்ைள்

இதுநவ ‘போவறன மூைம்’, ‘விற்பறன
மூைம்’ மற்றும் 'உரிை திைதிற்கு முன்னர்
சிைந்த போவறன' என்பறதசைல்ைோம்
குறிப்பிடும். இது உணவு உண்ண
நவண்டிை நததிறை குறிப்பிடும். 

வழறமைோை சபோருளின்
வணிைப்சபைருக்கு அருகில்
ைோணப்படும். இது என்ன உணவு
என குறிப்பிடும்.

இது சபோதி தவிர்ந்த உணவின்
உண்றமைோன எறடறைக் குறிப்பிடும். 
தைரத்தில் அறடக்ைப்பட்டுள்ை திரவ
உணவுைளுக்கு, நிைர எறடநை
வடிைட்டிை உணவின் எறடைோகும்.

இது உணவுப் சபோருறை தைோரிக்ை நதறவைோன
அறனத்து மெோைோப் சபோருட்ைறையும்
சுட்டிக்ைோட்டும். மெோைப்சபோருட்ைள் எறடயின்
ஒழுங்கில் இைங்குவரிறெயில் பட்டிைப்படுத்தப்படும்.

இந்த குழு ஒரு உணவு பரிமோற்ைலில் அல்ைது
உணவில் ைோணப்படும் 100 கி / 100 மிலிஅைவு
ஊட்டச்ெத்துக்ைறை குறித்துக்ைோட்டும்.

இறவ சபோருறை ைைஞ்சிைப்படுத்தி
றவப்பதற்ைோன அல்ைது பைன்படுத்துவதற்ைோன
அறிவுறுத்தல்ைைோகும்.

ஒவ்சவோரு உணவு அட்றடயிலும்
உற்பத்திைோைரின், இைக்குமதிைோைரின்
அல்ைதுவிநிநைோைஸ்தரின் சபைரும்
மற்றும் முைவரியும் சபோறிக்ைப்பட்டிருக்கும்.

திைதிகுறித்தல்
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உணவு அட்கடககளவாசித்ேறிவது எப்படி

கவெம் னசலுத்ே தவண்டியகவ:

• தேகவயாெ மசாலாப்னபாருட்கள் பட்டியல் – உதோரணமோை, ெர்க்ைறர
சுக்நரோஸ் நபோன்ை மற்சைோரு சபைரோல் குறிப்பிடப்படைோம்

• உணவு பரிமாறும் அளவு – உணவுப் சபோருளில் ஒன்றுக்கும் அதிை
உணவுப் பரிமோைல் அைவுைள் இருக்ைைோம்

• கதலாரி (அல்லது சக்தி) அடங்க தவண்டிய அளவு
• கார்தபாகஹட்த ட் அடங்க தவண்டிய அளவு

"சர்க்கக -நீங்கியது" என்பது கார்தபாகஹட்த ட் நீங்கியது எெ
அர்த்ேம்னகாள்ளாது
– மாவுச்சத்தும் கார்தபாகஹட்த ட்டின் அளவுக்கு பங்களிக்கும்

"சர்க்கக தசர்க்கப்படவில்கல" என்பது கார்தபாகஹட்த ட் இல்கல
என்றுஅர்த்ேமல்ல. 
உணவுப் னபாருளில் இயற்ககயாகக் காணப்படுகின்ை சர்க்கக கள்
(எ.கா., பழச்சாறுகள்) அல்லது மாச்சத்துக்கள் தபான்ை ஏகெய
கார்தபாகஹட்த ட்டுகள் இருக்கலாம்

சைோழுப்பு இல்ைோத சபோருட்ைளில் இன்னும் ைோர்நபோறைட்நரட்டுைள்
இருக்ைைோம், இறவ ைநைோரி உட்சைோள்ைலுக்கு பங்ைளிக்கும்
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விற்ைமின் A

ைல்சிைம்

விற்ைமின் C

துத்த ோைம்

ஊட்டச்சத்துத் ேகவல்
பரிமோைல் அைவு 2/3 ைப்
ஒரு சைோள்ைைனுக்ைோன பரிமோைல்

ஒரு பரிமாைலுக்காெ அளவு
கதலாரிகள்

% தினெரி மதிப்பு

னமாத்ே னகாழுப்பு 2கி

நிறைவுற்ை சைோழுப்பு 2கி

டிரோன்ஸ் சைோழுப்பு 0கி

னகாலஸ்ட் ால் 0மிகி

தசாடியம் 120மிகி

னமாத்ே கார்தபாகஹட்த ட் 20கி

 ோர்ப்சபோருள் 8கி

ெர்க்ைறர 18கி

சமோத்த ெர்க்ைறர 18கி

பு ேம் 6கி



உணவுஅட்கடககளவாசித்ேறிவது எப்படி

• உணவுநார்ச்சத்துஅளவு – அதிை  ோர்ச்ெத்துள்ை
உணவுைள் (ஒரு உணவு பரிமோைலுக்கு ≥ 4 கிரோம்) இரத்த
ெர்க்ைறரயின்அைறவஉைர்றவகுறைக்ைைோம்

• னகாழுப்பு உள்ளடக்கம் – சமோத்தக் சைோழுப்பு குறைந்த
உணவுைள் (100 கிரோமிற்கு ≤ 3 கிஅல்ைது 100 மிலி க்கு ≤ 
1.5 கி) மற்றும் நிறைவுற்ைசைோழுப்பு (100 கிரோமிற்கு ≤ 1.5 
கிஅல்ைது 100 மிலிக்கு ≤ 0.75 கி) இதை ந ோய்க்ைோன
ஆபத்றதக்குறைக்கும்

• உள்ளடங்க தவண்டிய தசாடியத்தின் அளவு – நெோடிைம்
குறைந்த உணவுைறை நதர்ந்சதடுங்ைள்
(100 கி க்கு ≤ 120 மிகி). அதிைைவு நெோடிைம் ெோப்பிடுவது
இரத்தஅழுத்தத்றதஅதிைரிக்ைைோம்
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ஊட்டச்சத்து ேகவல்

உணவுஅட்கடககளவாசித்ேறிவது எப்படி

ன ாட்டி A
முழுஉணவுசரோட்டி

ஒருசதோகுப்புக்ைோன பரிமோறும் அைவுைள்: 7

பரிமோறும் அைவு: 2 துண்டுைள் (60 கிரோம்)

100 கி ாமிற்கு

ெக்தி 145 கிநைோைநைோரி* 242 கிநைோைநைோரி*

புரதம் 7.4 கிரோம் 12.4 கிரோம்

சமோத்த சைோழுப்பு 1.4 கிரோம் 2.3 கிரோம்
நிறைவுற்ைசைோழுப்பு 0.7 கிரோம் 1.1 கிரோம்
ட்ரோன்ஸ்சைோழுப்பு 0 கிரோம் 0 கிரோம்

சைோைஸ்ட்ரோல் 0 மிகி 0 மிகி

ைோர்நபோறைட்நரட் 28 கிரோம் 48 கிரோம்

உணவு  ோர்ச்ெத்து 3.6 கிரோம் 6 கிரோம்

நெோடிைம் 206 மிகி 344 மிகி

ஊட்டச்சத்து ேகவல்

ஒருசதோகுப்புக்ைோன பரிமோறும் அைவுைள்: 7

பரிமோறும் அைவு: 2 துண்டுைள் (75 கிரோம்)

100 கி ாமிற்கு

ெக்தி 157 கிநைோைநைோரி* 314 கிநைோைநைோரி*

புரதம் 6.3 கிரோம் 12.5 கிரோம்

சமோத்த சைோழுப்பு 3.7 கிரோம் 7.3 கிரோம்
நிறைவுற்ைசைோழுப்பு 1.0 கிரோம் 2.0 கிரோம்
ட்ரோன்ஸ்சைோழுப்பு தரவு இல்றை தரவுஇல்றை

சைோைஸ்ட்ரோல் 0 மிகி 0 மிகி

ைோர்நபோறைட்நரட் 26.3 கிரோம் 52.6 கிரோம்

உணவு  ோர்ச்ெத்து 1.9 கிரோம் 3.7 கிரோம்

நெோடிைம் 142 மிகி 285 மிகி

ன ாட்டி B
சவள்றை சரோட்டி

*1 கிநைோைநைோரி = 4.2 கிநைோயூல்

இந்ே இ ண்டுேயாரிப்புகளின்பரிமாறும்
அளவுதவறுபடுவோல், “ஒவ்னவாரு
பரிமாறும்அளவுக்கும்” மதிப்புககளப்
பயன்படுத்திஅவற்கைஒப்பிடுவது

துல்லியமாக இருக்காது.

• “100 கிரோமிற்கு” நிரலில்உள்ை
மதிப்புைறைப் பைன்படுத்துவதன்
மூைம் மட்டுநம  ோம் நிைோைமோன
ஒப்பீடு செய்ைமுடியும்.

• சரோட்டி A இல்சரோட்டி B ஐவிடக்
குறைந்த சைோழுப்பு, குறைந்த
நிறைவுற்ைசைோழுப்பு மற்றும்அதிை
உணவு ோர்ச்ெத்து உள்ைது. 
ஆறைைோல், சரோட்டி B உடன்ஒப்பிடும்
நபோது இதுஆநரோக்கிைமோன
நதர்வோகும்.
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ஒவ்னவாருஉணவு
பரிமாைலுக்கும்

ஒவ்னவாருஉணவு
பரிமாைலுக்கும்



உங்கள் சகமயலகையில் உள்ள
தவண்டாே 'உணவுககள-அகற்றுங்கள்'

1. உங்கள் சகமயலகை கவுண்டரில்ஆத ாக்கியமற்ை
தீன்பண்டங்ககள கவப்பகேத் ேவிர்க்கவும்.
ஆநரோக்கிைமோன மோற்றுைளுடன் மோற்றீடுைளுடன்
அவற்றை - பழங்ைள், முழுத்தோனிைசரோட்டி நபோன்ைறவ.

2. எளிதோை அணுகுவதற்கு புதிய ேயாரிப்புகள் கண்
மட்டத்தில் இருப்பகே உறுதினசய்யவும்

3. ஷாப்பிங் பட்டியகல உருவாக்கவும் - எந்தச்
நெோதறனறையும் தவிர்க்ை உங்ைறைக் ைோத்துக்சைோள்ளும்

4. சிறிய ேட்டுகள் மற்றும் கிண்ணங்ககளப்
பயன்படுத்ேவும் - ைநைோரி உட்சைோள்ைறைக்குறைக்ை
பகுதிறைக் ைட்டுப்படுத்த உதவுகிைது

5. சிற்றுண்டிஇகடகழிகளில் ஷாப்பிங் னசய்வகேத்
ேவிர்க்க, பல்னபாருள்அங்காடி சுற்றுவட்டங்ககளச்
சுற்றிஷாப்பிங் னசய்யுங்கள் (இறவ  டுத்தர
இறடைழிைளில்அறமந்துள்ைன)

6. பசியாக இருக்கும் தபாது ஷாப்பிங் னசய்வகேத்
ேவிர்க்கவும் – உங்ைள்ஆறெைள்ஆநரோக்கிைமற்ை
முடிவுைளுக்குஅல்ைதுஅதிைஅைவுஆறெக்கு
வழிவகுக்கும்

மூைம்

77

https://www.healthline.com/health-news/why-you-should-never-go-shopping-when-hungry-021715


சர்க்கக மாற்றீடுகள் (2 இல் 1)

இறவ ெர்க்ைறரக்குப் பதிைோை நீங்ைள் பைன்படுத்தக்கூடிைஇனிப்புகள்அல்லது
மாற்றீடுகள், (எ.ைோ., நமறெச் ெர்க்ைறர, நதன்) மற்றும் 2 வறைைளில்வருகின்ைன:

1. ஊட்டச்சத்துஇனிப்பூட்டிகள் (ைநைோரி இனிப்பூட்டிைள் என்றும்அறழக்ைப்படுகிைது)

• அறவஜீரணிக்ைக்கூடிைறவமற்றும் கதலாரிகளுக்கு பங்களிக்கின்ைெ
• சர்க்கக ஆல்கஹால்சபோதுவோைப் பைன்படுத்தப்படும்ஊட்டச்ெத்துஇனிப்பூட்டிஆகும்

அறவ ெர்க்ைறரைள்அல்ைதுஒயின்நபோன்ைஆல்ைைோறைப் நபோன்நைோஅல்ை. 
அறவகுறைவோன ைநைோரிைறைக்சைோண்டும், ெர்க்ைறரறைவிடசமதுவோை
ஜீரணிக்ைப்படுகின்ைனஎன்ைோலும், அறவ ைநைோரிைறைக்சைோண்டிருக்கின்ைன, 
மற்றும்அதிைமோை உட்சைோள்ைக்கூடோது

எடுத்துக்காட்டுகளில்அடங்குவெ:

• அல்லுநைோஸ் என்பதுஅத்திப்பழம் மற்றும்திரோட்றெயில்இைற்றைைோைநவ
ைோணப்படும்ஒருஅெோதோரண ெர்க்ைறரைோகும், நமலும் சுக்நரோஸின்
ைநைோரியுடன்ஒப்பிடும்நபோது இதன் ைநைோரி மிைவும்குறைவோகும்

⚬ றெலிட்டோல் (பை பழங்ைள் மற்றும் ைோய்ைறிைளில் ைோணப்படும் ஒரு
இைற்றை ெர்க்ைறர ஆல்ைைோல்)

⚬ ெோர்பிட்டோல் (வணிை ரீதிைோை குளுக்நைோஸிலிருந்து தைோரிக்ைப்படுகிைது)
⚬ போைடிநனோஸ் (ெர்க்ைறர பீட் கிழங்கிலிருந்து சபைப்பட்டது)
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சர்க்கக மாற்றீடுகள் (2 இல் 2)

2. ஊட்டச்சத்துஇல்லாே இனிப்பூட்டிகள்
• இறவ கதலாரிகளுக்குப் பங்களிக்காது
• செைற்றைைோனசெறிவூட்டிைள் - ஆய்வைத்தில்
தைோரிக்ைப்பட்டது, அஸ்போர்நடம் மற்றும் சுக்ரநைோஸ்
ஆகிைறவஅடங்குகின்ைன

• இைற்றைைோனசெறிவூட்டிைள் - இைற்றையில்
ைோணப்படும், நமலும்ஸ்டீவிைோ மற்றும் மோங்க் பழங்ைள்
ஆகிைறவஅடங்குகின்ைன

நீரிழிவு ந ோறைநிர்வகிக்ை உதவுவதற்குச் ெர்க்ைறர
மோற்றீடுைள் உண்றமயில் நதறவயில்றைஎன்ைோலும், 
அறவசிறியஅளவில்பயன்படுத்ேப்பட்டுப் சபோதுவோை
உணவின்ஒரு பகுதிைோைச் ெோப்பிடும் வறர, 
உணவுைறைச் சுறவயூட்டுவதற்குப்
பைன்படுத்தப்படைோம்.
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உடற்பயிற்சி

ஆத ாக்கியமாக
இருந்திடுங்கள்

80



உடற்பயிற்சி
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நீரிழிவு தநாயால்
பாதிக்கப்பட்டவர்களுக்கு
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உங்ைள்சபோதுஆநரோக்கிைத்திற்கும்  ல்வோழ்விற்கும்
உடற்பயிற்சிமுக்கிைமோனது. உங்ைளுக்கு நீரிழிவு
ந ோய் இருந்தோல், நீங்ைள்பின்வருவனவற்றைப்
சபோறுத்து, சிைமுன்சனச்ெரிக்றை  டவடிக்றைைறை
எடுத்தோல் நீங்ைள் உடற்பயிற்சிசெய்ைைோம்:

• நீரிழிவுவகக
• உடற்பயிற்சிக்குமுன்குளுக்தகாஸ்அளவு
• மருந்து மற்றும் தந ம்
• சமீபத்திய உணவுஉட்னகாள்ளல்
• னபாது உடல்நலநிகலகம

நீரிழிவு தநாயாளிகளுக்காெ உடற்பயிற்சி
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படிமுகை 1: இயக்க மட்டத்கேத் தீர்மானிக்கவும்

ஆம்

ஆம்

ஆம்

ஆம்

இல்கல

இல்கல

இல்கல

இல்கல

படிமுகை 2: னசயற்பாட்டின் மட்டத்கேத் தீர்மானிக்கவும்

• உட்ைோர்ந்த நிறை அரிதோன உடற்பயிற்சி

எந்ே உடற்பயிற்சிகள் எெக்குப் னபாருத்ேமாெகவ?

ந ோைோளி ெக்ைர  ோற்ைோலிறைப் பைன்படுத்துபவர் என்ைோல், படிமுறை 1 ஐத் தவிர்த்து, படிமுறை 2 க்குச் செல்ைவும்
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• நீங்ைைோைநவ, உங்ைள்றைைறைப்
பைன்படுத்தோமல் உட்ைோர்ந்த நிறையில்
இருந்து எழுந்து நிற்பதில் உங்ைளுக்கு
ஏநதனும் சிரமம் உள்ைதோ?

• நீங்ைைோைநவ, சுமோர் 1 நபருந்து நிறுத்தம்
(~400மீ) வறர ஓய்சவடுக்ைோமல், 
 றடப்பயிற்சிக் ைருவிைறைப்
பைன்படுத்தோமல்  டப்பதில் உங்ைளுக்கு
ஏநதனும் சிரமம் உள்ைதோ?

• நீங்ைைோைநவ, ஓய்சவடுக்ைோமல், றைப்பிடிைள்
அல்ைது  றடப்பயிற்சிக் ைருவிைறைப்
பைன்படுத்தோமல் 10 படிைள் ஏறுவதில்
உங்ைளுக்கு ஏநதனும் சிரமம் உள்ைதோ?

• நீங்ைைோைநவ, தைபோடங்ைள்அல்ைதுபிை
உதவிைறைப் பைன்படுத்தோமல் தறரயில்
இருந்து எழுந்து நிற்பதில் உங்ைளுக்கு
ஏநதனும் சிரமம் உள்ைதோ?

• அறர-சுறுசுறுப்பு —
சிைஉடற்பயிற்சிைள்

• சுறுசுறுப்பு —
வழக்ைமோனஉடற்பயிற்சி

30 நிமிடங்ைள், வோரத்திற்கு
3 முறை, மிேமாெ
தீவிரத்தில் இருந்து
(நபெைோம்ஆனோல் போட
முடிைோது) உயர் தீவிரத்துக்கு
(சிைவோர்த்றதைள் மட்டுநம
செோல்ைமுடியும்) ைடந்த 3 
மோதங்ைைோை

30 நிமிடங்ைள், 
வோரத்திற்கு 3 முறை, 
மிதமோன தீவிரத்திலும்
குகைவாக (நபெைோம்
ஆனோல் போட முடிைோது), 
ைடந்த 3 மோதங்ைைோை



எந்ே உடற்பயிற்சிகள் எெக்குப் னபாருத்ேமாெகவ?

படிமுகை 3: னோடர்புகடயககதயடுககளப்னபறுங்கள்

உட்ைோர்ந்த நிறை 1A

2A

3A

1B

2B

3B

ந ோைோளி ெக்ைர  ோற்ைோலிறைப் பைன்படுத்துபவர் என்ைோல், படிமுறை 1 ஐத் தவிர்த்து, படிமுறை 2 க்குச் செல்ைவும்

அறர-சுறுசுறுப்பு

சுறுசுறுப்பு

1C

2C

3C

முழு
இயக்கம்

வக யறுக்கப்ப
ட்ட இயக்கம்

சக்க 
நாற்காலிகயப்
பயன்படுத்துபவ

ர்கள்

• இந்த மதிப்பீட்டுக் ைருவி
தனி பர்ைளின்இைக்ைம் மற்றும்
செைற்போட்டு நிறைைளின்
அடிப்பறடயில்அவர்ைளின்உடல்
செைற்போடுைறைஅைவீடு
செய்வதற்ைோனவழிைோட்டிைோைப்
பைன்படுத்த வடிவறமக்ைப்பட்டுள்ைது

• தனி பருக்ைோனறைநைடுைளின்
சதோடர்புறடைவறைறை
அறடைோைம் ைோண 1 முதல் 3 
படிமுறைைறைமுடிக்ைவும்
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உடற்பயிற்சிப் பரிந்துக கள்

கால அளவு
• வா த்திற்கு 3 முேல் 7 

நாட்கள் உடற்பயிற்சி
செய்வறத ந ோக்ைமோைக்
சைோள்ளுங்ைள்

• ஏநரோபிக் மற்றும்
ஸ்ட்சரச்சிங் பயிற்சிைறை
ஒவ்சவோரு  ோளும்
செய்ைைோம், மோற்று
 ோட்ைளில்வலிறம பயிற்சி
செய்ைைோம்

தீவி ம் காலம்
• மிேமாெ உடற்பயிற்சிகய

ந ோக்ைமோைக்
சைோள்ளுங்ைள், அதோவது
உடற்பயிற்சி செய்யும் நபோது
தபசக்கூடிய, ஆொல் பாட
முடியாேஅளவிற்கு

• வோரத்திற்கு 150 - 300 நிமிட
உடற்பயிற்சிஅல்ைது
வோரத்தில் 5  ோட்ைளுக்கு 30 
நிமிடங்ைள் உடற்பயிற்சி
செய்வறத ந ோக்ைமோைக்
சைோள்ளுங்ைள்

• உடல் எறடறைக் குறைக்ை
அதிைமோை உடற்பயிற்சி
செய்யுங்ைள்
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வகக
• ஏநரோபிக், எதிர்ப்பு மற்றும்

ச கிழ்வுத்தன்றம (நீட்சிைள்) 
பயிற்சிைளின் ைைறவறைச்
நெர்க்ைவும்

• ெமநிறை, சுறுசுறுப்பு மற்றும்
ஆற்ைல் பயிற்சி நபோன்ைபிை
வறைைோன பயிற்சிைறைச்
நெர்ப்பதற்கு முன்நனறுங்ைள்



நான் எவ்வாறு பாதுகாப்பாக உடற்பயிற்சி னசய்யலாம்?

நீங்ைள் உடல் ரீதிைோை
சுறுசுறுப்போை இல்ைோவிட்டோல்
னமதுவாகத் னோடங்குங்கள்

வசதியாெ ஆகட மற்றும்
னபாருத்ேமாெ காலணிககள

அணிைவும் (நபோதுமோனஆதரவுடன்
 ன்குசபோருந்துகின்ை ைோைணிைள்)

உடற்பயிற்சி செய்வதற்கு
முன்னரும் பின்னரும் உங்கள்

கால்களில் காயங்கள்
இருக்கிைோ என்று தசாதிக்கவும்

குளி ாெ தந த்தில் உடற்பயிற்சி
செய்யுங்ைள் (ைோறையில்அல்ைது

மோறையில், அல்ைது
குளிர்ச்சிைோனசூழலில்)

றைநபோகிறைசீமிைோ (குறைந்தஇரத்தச் ெர்க்ைறர) 
ஏற்பட்டோல் ெோப்பிடுவதற்ைோைஆத ாக்கியமாெ
தீன்பண்டங்கள்அல்ைது ெர்க்ைறர சைோண்ட

இனிப்புைறை எடுத்துச் செல்லுங்ைள்

தபாதுமாெஅளவு நீர்
அருந்துங்கள்

குடும்பத்திெர்கள் மற்றும்
நண்பர்களுடன் உடற்பயிற்சி

செய்யுங்ைள்
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நான் எவ்வாறு பாதுகாப்பாக உடற்பயிற்சினசய்யலாம்?

பசி கக நடுக்கம் அசாோ ண தவகமாெ இேயத் துடிப்பு சுவாசிப்பதில் சி மம்

தசார்வு மெநிகல மாற்ைங்கள்
(எ.ைோ., பைம், எரிச்ெல், பதற்ைம்)

ேகலச்சுற்றுஅல்ைது
ேகலவலி

வலி
(குறிப்போை மோர்பில்

அல்ைதுஅடிவயிற்றில்)

கவெத்தில்னகாள்வேற்கு: உங்ைளுக்குஉடல்நிறை ெரியில்ைோமல்இருந்தோல், உடற்பயிற்சிறைத்
தோமதப்படுத்தவும்அல்ைதுஒத்திறவக்ைவும். எப்நபோதும் உடல் ைத்திற்குஏற்ைவோறு செைற்படுங்ைள்.

உடற்பயிற்சினசய்யும் தபாது, இவற்கை நீங்கள்அனுபவித்ோல் ஓய்னவடுக்கவும்அல்லதுநிறுத்ேவும்
றைநபோகிறைசீமிைோவுக்ைோன (குறைந்தஇரத்தச் ெர்க்ைறர < 4 மிநமோல்/லி) ந ோைறிகுறிைறைநீங்ைள்

அனுபவித்தோல்
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வழக்கமாெ உடல் னசயற்பாடு உங்களுக்குப் பலவழிகளில் பயெளிக்கிைது

உற்பத்தித்திைகெ
தமம்படுத்துகிைது

ைவனம், நிறனவைம் மற்றும்
பறடப்போற்ைறை
அதிைரிக்கிைது

ஒட்டுனமாத்ே மெநிகலகய
தமம்படுத்துகிைது

மனஅழுத்தத்றதக் குறைத்து
மனஆநரோக்கிைத்றத
நமம்படுத்துகிைது

ஆத ாக்கிய நன்கமககள
அதிகரிக்கிைது

சபருங்குடல் புற்றுந ோய், இதை
ந ோய்ைள், நீரிழிவு மற்றும் உைர்
இரத்த அழுத்தம்ஆகிைவற்றின்
அபோைத்றதக் குறைக்கிைது

உடற்ேகுதி நிகலககள
அதிகரிக்கிைது

வலிறம மற்றும் தோங்கு திைறன
நமம்படுத்துகிைது
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பரிந்துக க்கப்பட்ட வழிகாட்டுேல்கள்

குறைந்தபட்ெம்மிதமோன தீவிரம்
150 - 300 நிமிடங்கள்/வா ம்

சிங்ைப்பூர் உடல் செைற்போட்டுவழிைோட்டுதல்ைள் 2022

குகைந்ேது 2 நாட்கள்/வா ம்
தறெைறைவலுப்படுத்துதல்

மற்றும்
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https://www.healthhub.sg/sites/assets/Assets/Programs/pa-lit/pdfs/Singapore_Physical_Activity_Guidelines.pdf


நீங்கள் ஒரு தமாசமாெ உணவுப் பழக்கத்கேப் பயன்படுத்திக்
னகாண்டுஉடற்பயிற்சி னசய்யமுடியாது

80 கிதலா எகடயுள்ள நபருக்கு:

320 கதலாரிகள்

792 கதலாரிகள்

39 நிமிட நகடப்பயிற்சி
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1 மணிதந ம் 35 நிமிடங்கள் நகடப்பயிற்சி



சுறுசுறுப்பாெவாழ்க்கக முகைகய தநாக்கிச் சிறிய படிமுகைககள எடுத்ேல்

லிப்டுக்குப் பதிைோை
படிக்கட்டுகளில்னசல்லுங்கள்

உங்ைள்  ோள்முழுதும் இந்தச் செைல்ைளில்சிைவற்றைச் செய்வறத வழக்ைமோக்கிக் சைோள்ளுங்ைள்

10 நிமிடங்ைளுக்கு
தவகமாெநகட

ஒவ்சவோரு மணித்திைோைத்திற்குஒரு
முறையும் சுற்றிலும்நடக்கவும்

தினமும் 10,000 காலடிகள்
 டக்ைவும்

ஒருதபரூந்துநிறுத்ேத்திற்கு
முன்ெத இைங்கி  டக்ைவும்

குடும்பத்திெர்கள் மற்றும்
நண்பர்களுடன் உடற்பயிற்சிசெய்யுங்ைள்
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உங்கள் உடற்பயிற்சிமற்றும் னசயல்திைகெ படிப்படியாக தமம்படுத்துேல்

ஏத ாபிக் உடற்பயிற்சியின்முன்தெற்ைம்
நீங்ைள் தைோரோனதும், உங்ைள்வழக்ைத்தில்கூடுதல்ைட்டறமப்றபச்
நெர்க்ைைோம்.

உங்ைள் தனிப்பட்ட உடற்பயிற்சி ெகிப்புத்தன்றமயின்அடிப்பறடயில்
அதிை தீவிரமோன உடற்பயிற்சிைளுக்குநீங்ைள்முன்நனைைோம்.

உங்ைள் ஏநரோபிக் ஃபிட்னறைெவோல்செய்ை 3 முறைைள்உள்ைன:
• உங்ைள் நவைத்றதஅதிைரிக்ைவும்
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எ.ைோ.,: டிசரட்மில்லில் டப்பது,
3.5 கிமீ/மணி→ 3.8 கிமீ/மணி→ 4.2 கிமீ/மணிநவைம்வறர

• உங்ைள் எதிர்ப்போற்ைறைஅதிைரிக்ைவும்
எ.ைோ.,: 0.5கிகி→ 1கிகி→ 1.5கிகிவறரறை- எறடைறைத்
தூக்குதல்

• உங்ைள் ைோைஅைறவஅதிைரிக்ைவும்
எ.ைோ.,: 20 நிமிடம்→ 30 நிமிடம்→ 40 நிமிடம் வறர
 றடப்பயிற்சிநமற்சைோள்ைல்

காலடிகள்



உடற்பயிற்சி மற்றும் வலி தமலாண்கம
உடற்பயிற்சியின்பின்ேகசக் காயம்
• இைல்போன மற்றும் எதிர்போர்க்ைப்படும்அசெ ைரிைம், செைல்போட்டிற்குப்பிைகு 24 
மற்றும் 48 மணிந ரங்ைளுக்குஇறடயில் ஏற்படுகிைது (குறிப்போை நீங்ைள்
செைற்போட்டிற்குப் புதிைவரோை இருந்தோல்).

• அதுசபோதுவோைத் தோனோைநவ தீர்க்ைப்படும்.

• இது (1) தீவிரம்அதிைமோை இருந்தோல்அல்ைது (2) 2-3  ோட்ைளுக்கு நமல் நீடித்தோல், 
உங்ைள்உடற்பயிற்சியின்ைோைஅைவுஅல்ைது தீவிரத்றதக்குறைக்ைவும்.

காய நிர்வாகம் (சிறுசுளுக்குமற்றும்விகா ங்களுக்கு)

• ஓய்சவடுத்தல்: 48-72 மணிந ரம்அவ்வோறு செய்யுங்ைள்; ைோைமறடந்த பகுதிக்கு
அதிைப்படிைோனஇைக்ைத்றதத் தவிர்க்ைவும்.

• ஐஸ் தடவுதல்: போதிக்ைப்பட்ட பகுதிக்கு 10-15 நிமிடங்ைள்வறர தடவவும். தற்ைோப்பு
 டவடிக்றைைள்: (1) ஒரு ெோல்றவறைப் பைன்படுத்தவும் – உங்ைள் நதோலுக்கு எதிரோை
ந ரடிைோைப் பைன்படுத்த நவண்டோம்; (2) திைந்த ைோைங்ைள் மீது தடவ நவண்டோம்; (3) 
ஐறைப் பைன்படுத்திைபிைகு உங்ைள் நதோலின்ஒருறமப்போடு மற்றும்நிறைறைச்
ெரிபோர்க்ைவும்.

• உைர்த்தல்: முடிந்தோல், வீக்ைத்றதக்குறைக்ை ைோைமறடந்த பகுதிறைஉைர்த்தவும்.

• ைோைம் குணமோைவில்றைஎன்ைோல் மருத்துவஉதவிறை  ோடவும்.
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உடற்பயிற்சி மற்றும்வலிநிர்வாகம்
புை வாஸ்குலர் தநாய் உள்ளவர்களுக்குகிளாடிதகஷன்வலி*

• மிதமோனவலி உள்ைஇடத்திற்கு மட்டும் உடற்பயிற்சிசெய்யுங்ைள் (எ.ைோ., 
கிைோடிநைஷன்வலிஅைவுநைோளில் 4 இல் 3).

• மிதமோனவலி ஏற்பட்டோல் இறடயிறடநைஉட்ைோர்ந்து ஓய்சவடுங்ைள், 
நமலும்வலிமுற்றிலும் தணிந்தவுடன்மீண்டும்சதோடங்ைவும்.

* நீங்ைள்  டக்கும்நபோது உங்ைள்சதோறட, சைண்றடக்ைோல்அல்ைதுபிட்டம்ஆகிைவற்றில்ஏற்படும்வலி, 
இதுஉங்ைறை ச ோண்டச் செய்யும்.
மூைம்: https://www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/claudication 95

கிளாடிதகஷன் வலிஅளவுதகால்

0 = வலிஇல்கல ஓய்வுஅல்ைதுஆரம்ப உடற்பயிற்சி முைற்சி

1 = மிக தலசாெ வலி
(கிளாடிதகஷனின் ஆ ம்பம்)

ைோல்ைளில் ஏநதனும் வலியின்முதல் உணர்வு

2 = தலசாெவலி ந ோைோளியின் ைவனத்றதத் திறெ திருப்பக்கூடிை
வலி

3 = மிேமாெவலி
ந ோைோளியின் ைவனத்றதத் திறெ திருப்ப முடிைோத
ைடுறமைோன வலி. (சபரும்போைோன உடற்பயிற்சித்
திட்டங்ைள் இந்தக் ைட்டத்தில் உடற்பயிற்சிறை
நிறுத்தப் பரிந்துறரக்ைைோம்)

4 = கடுகமயாெவலி மிைத்துன்புறுத்துகிை மற்றும் தோங்ை முடிைோத வலி

https://www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/claudication


கஹதபாகிகளசீமியா

உடம்பு ெரியில்றை

ைடந்த 24 மணிந ரத்தில்ஒருவரின்
உதவி நதறவப்பட்ட ஒரு
றைநபோகிறைசீமிைோ தோக்ைம்.

தனிைோை உடற்பயிற்சிசெய்தல்
அல்ைது போதுைோப்பற்ை
உடற்பயிற்சியில்ஈடுபடுதல்.

விக வாகச் னசயற்படும்
சர்க்கக களின் (கார்ப்ஸ்) 15 கி ாம், 

எடுத்துக்காட்டு:

• 120மிலிதண்ணீரில் 3 
நதக்ைரண்டிைள் சடக்ட்நரோஸ்
பவுடர்/வீட்டில் பைன்படுத்தும் ெர்க்ைறர

• வழக்ைமோனசமன்போனம் ½ நைன்
• குறைந்த ெக்ைறர அைவு உள்ை சமன்

போனம் 1 நைன்
• ½ கிைோஸ் (150 மிலி) பழச்ெோறு
• 3 சமன்/செல்லிஇனிப்புைள்

15 நிமிடங்களுக்குப் பிைகு உங்கள்
இ த்ேச் சர்க்கக அளகவ

சரிபார்க்கவும்

உடற்பயிற்சி னசய்வேற்குமுன் உங்கள் இ த்ேச் சர்க்கக கய கண்காணிக்கவும்
கடப் 2 நீரிழிவு தநாயாளிகளுக்கு

#றடப் 1 நீரிழிவு ந ோைோளிைளுக்கு, தைவுசெய்து உங்ைள் சுைோதோர வழங்கு ரின்ஆநைோெறனறைப் சபைவும்

• உங்கள்உடற்பயிற்சிகயத்
ோமேப்படுத்துங்கள்

• றைநபோகிறைசீமிைோசிகிச்றெக்கு
15/15 விதிறைப்பின்பற்ைவும்

• பின்வருவெஇருந்ோல், உடற்பயிற்சி
னசய்ய தவண்டாம்:
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மிநமோல்/லி
< 4.0

மிநமோல்/லி மிநமோல்/லி மிநமோல்/லி
4.0 – 5.5 5.6 – 15.0 > 15.0



• எச்சரிக்ககயுடன்உடற்பயிற்சி னசய்யுங்கள்.

• ஒரு தலசாெ சிற்றுண்டிஉட்னகாள்ளுங்கள் (15 - 30 கிரோம்
அைவோன நீண்ட ந ரம் செைற்படும் ெர்க்ைறரைள் எ.ைோ., 3 

பிஸ்ைட்ைள் மற்றும்றமநைோ) மற்றும் உடற்பயிற்சினசய்வேற்கு
முன் 15 நிமிடங்கள் காத்திருக்கவும்

• உடற்பயிற்சியின் காலம் 30 நிமிடங்களுக்குதமல்இருந்ோல், 

கூடுேல் கார்தபாகஹட்த ட்டுக்ககளஉட்னகாள்ளுங்கள்

மிநமோல்/லி
< 4.0

மிநமோல்/லி மிநமோல்/லி மிநமோல்/லி
4.0 – 5.5 5.6 – 15.0 > 15.0

உடற்பயிற்சி னசய்வேற்குமுன் உங்கள் இ த்ேச் சர்க்கக கய கண்காணிக்கவும்
கடப் 2 நீரிழிவு தநாயாளிகளுக்கு

#றடப் 1 நீரிழிவு ந ோைோளிைளுக்கு, தைவுசெய்து உங்ைள் சுைோதோர வழங்கு ரின்ஆநைோெறனறைப் சபைவும்

குறிப்பு: நீங்ைள்இன்சுலின் மற்றும்/அல்ைதுெல்நபோனிலூரிைோ பைன்படுத்துபவரோைஇருந்தோல், 
உடற்பயிற்சியின் நபோது ஏற்படும்றைநபோகிறைசீமிைோவிற்ைோனஅதிைஆபத்து ைோரணமோை
விறரவோைச் செைற்படும் ெர்க்ைறரயின் 15 கிரோம் அைறவக்கூடநவறவத்திருங்ைள்.
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உடற்பயிற்சி னசய்வேற்குமுன் உங்கள் இ த்ேச் சர்க்கக கய கண்காணிக்கவும்
கடப் 2 நீரிழிவு தநாயாளிகளுக்கு

#றடப் 1 நீரிழிவு ந ோைோளிைளுக்கு, தைவுசெய்துஉங்ைள் சுைோதோர வழங்கு ரின்ஆநைோெறனறைப்சபைவும்

விக வாகச் னசயற்படும்
சர்க்கக களின் (கார்ப்ஸ்) 15 கி ாம், 

எடுத்துக்காட்டு:

• 120மிலிதண்ணீரில் 3 
நதக்ைரண்டிைள் சடக்ட்நரோஸ்
பவுடர்/வீட்டில் பைன்படுத்தும் ெர்க்ைறர

• வழக்ைமோனசமன்போனம் ½ நைன்
• குறைந்த ெக்ைறர அைவு உள்ை சமன்

போனம் 1 நைன்
• ½ கிைோஸ் (150 மிலி) பழச்ெோறு
• 3 சமன்/செல்லிஇனிப்புைள்

15 நிமிடங்களுக்குப் பிைகு உங்கள்
இ த்ேச் சர்க்கக அளகவ

சரிபார்க்கவும்

< 4.0 மிதமால்/லி
கஹதபாகிகளசீமியா
• 15/15 விதிகய

தமற்னகாள்ளுங்கள்
• 15 நிமிடங்ைளுக்குப் பிைகு இரத்தச்

ெர்க்ைறர அைறவச் ெரிபோர்க்ைவும்

4.0 - 5.5 மிதமால்/லி

இரத்தச் ெர்க்ைறர அைவுஅதிைரிப்பு
• சிை உடற்பயிற்சிைள் இரத்தச் ெர்க்ைறர அைறவச் சிறிது ந ரத்திற்கு அதிைரிக்ைச் செய்கின்ைன.

• உடலில் ஏற்படும் மனஅழுத்தம் (உடற்பயிற்சியின்) ைோர்நமோன்ைறை (எ.ைோ., அட்ரினலின், 

ைோர்டிநெோல்) சவளியிடுகிைது, இதுகுளுக்நைோஸ் உற்பத்தியின் தற்ைோலிை அதிைரிப்புக்குக்
ைோரணமோகிைது, அதனோல் குளுக்நைோஸ்அைவுஅதிைரிக்கிைது.

எடுத்துக்ைோட்டுைள்:

• ஸ்பிரிண்டிங், பவர் லிஃப்டிங் நபோன்ை சுருக்ைமோனஆனோல் தீவிரமோன பயிற்சிைள்.

• உங்ைள் உடற்பயிற்சிக்கு முன்குளுக்நைோஸ்அைவுஅதிைமோை இல்றை என்ைோல், வழக்ைமோை 1-2 

மணிந ரம் நீடிக்கும் சிறிைஅதிைரிப்பு ைவறைக்குரிைதுஅல்ை.

15/15 விதிகயதமற்னகாள்ளுங்கள்

• ஒரு நைெோன சிற்றுண்டி உட்சைோள்ளுங்ைள் (15 – 30 கிரோம்
அைவோன நீண்ட ந ரம் செைற்படும் ெர்க்ைறரைள் எ.ைோ., 3 
பிஸ்ைட்ைள்மற்றும்றமநைோ) மற்றும் உடற்பயிற்சி செய்வதற்கு
முன் 15 நிமிடங்ைள் ைோத்திருக்ைவும்

• உடற்பயிற்சியின்ைோைம் 30 நிமிடங்ைளுக்குநமல்இருந்தோல், 
கூடுதல் ைோர்நபோறைட்நரட்டுக்ைறைஉட்சைோள்ளுங்ைள்
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மிநமோல்/லி
< 4.0

மிநமோல்/லி மிநமோல்/லி மிநமோல்/லி
4.0 – 5.5 5.6 – 15.0 > 15.0



மிநமோல்/லி மிநமோல்/லி மிநமோல்/லி மிநமோல்/லி
< 4.0 4.0 – 5.5 5.6 – 15.0 > 15.0

• நல்லவ ம்பு!

• உங்ைள் உடற்பயிற்சிறைத் சதோடரவும், ஆனோல் நீங்ைள்செய்யும்
நபோதுஅறிகுறிககளயும் தநாயறிகுறிககளயும்
கண்காணிக்கவும்.

• உங்ைள்அமர்வு 60 நிமிடங்ைளுக்கு நமல் நீடித்தோல், உங்ைளுக்கு
கூடுேல் கார்தபாகஹட்த ட் தேகவப்படலாம்.

உடற்பயிற்சி னசய்வேற்குமுன் உங்கள் இ த்ேச் சர்க்கக கய கண்காணிக்கவும்
கடப் 2 நீரிழிவு தநாயாளிகளுக்கு

#றடப் 1 நீரிழிவு ந ோைோளிைளுக்கு, தைவுசெய்துஉங்ைள் சுைோதோர வழங்கு ரின்ஆநைோெறனறைப்சபைவும்

இ த்ேச் சர்க்கக அளவு 5.6 முேல் 15க்குஇகடயில் = இது நல்லஅளவு!

நிபுணரின்அறிவுக ! 
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குறிப்பு: நீங்ைள்இன்சுலின் மற்றும்/அல்ைதுெல்நபோனிலூரிைோ பைன்படுத்துபவரோைஇருந்தோல், 
உடற்பயிற்சியின் நபோது ஏற்படும்றைநபோகிறைசீமிைோவிற்ைோனஅதிைஆபத்து ைோரணமோை
விறரவோைச் செைற்படும் ெர்க்ைறரயின் 15 கிரோம் அைறவக்கூடநவறவத்திருங்ைள்.



உடற்பயிற்சி னசய்வேற்குமுன் உங்கள் இ த்ேச் சர்க்கக கய கண்காணிக்கவும்
கடப் 2 நீரிழிவு தநாயாளிகளுக்கு

#றடப் 1 நீரிழிவு ந ோைோளிைளுக்கு, தைவுசெய்துஉங்ைள் சுைோதோர வழங்கு ரின்ஆநைோெறனறைப்சபைவும்

இ த்ேச் சர்க்கக அளவு
5.6 முேல் 15க்குஇகடயில் = 

இது நல்லஅளவு!

நிபுணரின் அறிவுக ! 

நிகெவில்னகாள்வது கடிெமா?

குறிப்பு: நீங்ைள் இன்சுலின் மற்றும் ெல்நபோனிலூரிைோ பைன்படுத்துபவரோை இருந்தோல், 

உடற்பயிற்சிக்ைோன சபோருத்தமோன இரத்தச் ெர்க்ைறர அைறவத் தீர்மோனிக்ைமுன், 

வழிைோட்டப்பட்ட உடற்பயிற்சிஅமர்வுக்ைோை ஒரு பிசிநைோசதரபிஸ்ட்றடஅணுகுவது
சிைந்தது, ஏசனனில் ைருத்தில் சைோள்ை நவண்டிை பை ைோரணிைள் உள்ைன.
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மிநமோல்/லி மிநமோல்/லி மிநமோல்/லி மிநமோல்/லி
< 4.0 4.0 – 5.5 5.6 – 15.0 > 15.0



மிநமோல்/லி மிநமோல்/லி மிநமோல்/லி மிநமோல்/லி
< 4.0 4.0 – 5.5 5.6 – 15.0 > 15.0

• நீங்கள் நன்ைாக உணர்கிறீர்கள் மற்றும் உங்கள் வழக்கமாெ
மருந்துககள எடுத்துக்னகாண்டிருந்ோல், எச்சரிக்ககயுடன்
உடற்பயிற்சிகயத் னோட வும்

• உங்ைள்குளுக்தகாஸ்தபாக்ககக் ைண்ைோணித்து, உங்கள் தி வ
உட்னகாள்ளகலஅதிகரிக்கவும்

உடற்பயிற்சி னசய்வேற்குமுன் உங்கள் இ த்ேச் சர்க்கக கய கண்காணிக்கவும்
கடப் 2 நீரிழிவு தநாயாளிகளுக்கு

#றடப் 1 நீரிழிவு ந ோைோளிைளுக்கு, தைவுசெய்துஉங்ைள் சுைோதோர வழங்கு ரின்ஆநைோெறனறைப்சபைவும்
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• 15/15 விதிகய தமற்னகாள்ளுங்கள்:

• விறரவோைச் செைற்படும் குளுக்நைோஸின் 15கிரோம் அைவு எ.ைோ.,

120மிலி தண்ணீரில் 3 
நதக்ைரண்டிைள்
சடக்ட்நரோஸ் பவுடர்/ வீட்டில்
பைன்படுத்தும் ெர்க்ைறர
வழக்ைமோன
சமன்போனம் ½ நைன்

½ கிைோஸ் (150 மிலி) பழச்ெோறு

3 சமன்/செல்லி இனிப்புைள்

குறைந்த ெக்ைறர அைவு உள்ை
சமன் போனம் 1 நைன்

• 15 நிமிடங்ைளுக்குப் பிைகு இரத்தச் ெர்க்ைறர அைறவச் ெரிபோர்க்ைவும்

• உங்ைள்அடுத்த உணறவ 1 மணி
தந த்திற்குள் ெோப்பிடுங்ைள்.

• உங்ைள்அடுத்த உணவு 1 
மணிந ரத்திற்கு நமல்இருந்தோல், ஒரு
நைெோனசிற்றுண்டிறைச் ெோப்பிடுங்ைள்.

மிநமோல்/லி மிநமோல்/லி மிநமோல்/லி மிநமோல்/லி
< 4.0 4.0 – 5.5 5.6 – 15.0 > 15.0

4.0 - 5.5 மிதமால்/லி< 4.0 மிதமால்/லி
கஹதபாகிகளசீமியா!

உடற்பயிற்சிக்குமுந்கேய மற்றும்பிந்கேய கண்காணிப்பின்சுருக்கம்
உடற்பயிற்சியின் பின்ெர்
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உடற்பயிற்சிக்குமுன்ெ ாெ மருந்து

மருந்துகள்
• உங்ைள்மருத்துவர் பரிந்துறரத்தபடி உங்ைள் மருந்துைறைஉட்சைோள்ளுங்ைள்.

• மருந்துைறைத் தவிர்த்துவிட்டு, அறத உடற்பயிற்சிமூைம் மோற்ை முைற்சிக்ைோதீர்ைள்.

• நீங்ைள் உங்ைள்உடற்பயிற்சிறைமோற்றினோல், மருந்து மதிப்போய்வுக்கு உங்ைள்
மருத்துவறரஅணுைவும்.

முக்கியமாெமருத்துவம்
• நீங்ைள்இன்சுலின், ெல்நபோனிலூரிைோ (எ.ைோ., க்ளிக்ைோறெடு, க்ளிமிபிறரடு, 

க்ளிபிறெடு மற்றும் நடோல்புடறமடு) அல்ைதுசமக்லிறடறனடு (எ.ைோ., 

சரபோக்ளிறனடு) பைன்படுத்துபவரோை இருந்தோல், மற்ை மருந்துைளுடன்ஒப்பிடும்நபோது
உங்ைள்இ த்ேச் சர்க்கக அளவுதவகமாகக் குகையலாம்.​
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எளிதோைத் சதோடங்குங்ைள், அறிகுறிைறையும் ந ோைறிகுறிைறையும்
உன்னிப்போைக் ைண்ைோணித்து, நீண்ட ந ர உடற்பயிற்சிறைத் தவிர்க்ைவும்.

கஹதபாகிகளசீமியாவின்அறிகுறிைறையும் ந ோைறிகுறிைறையும் நீங்ைள்
அனுபவித்தோல், மருந்து மதிப்போய்வுக்கு உங்ைள் மருத்துவறரஅணுைவும்.



உடற்பயிற்சிப் பரிந்துக கள்: 

பாேப் புண்மற்றும்
கீழ்மூட்டுவலி
உள்ள நபர்களுக்கு
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எகட ோங்காே பயிற்சிகள்

உங்ைளுக்குப் போதப் புண்இருந்தோல்
அல்ைதுநின்று சைோண்டுஉடற்பயிற்சி
செய்வதில்சிரமம் இருந்தோல், உங்ைள்

பயிற்சிைறைநீங்ைள் மோற்றிக்சைோள்ைைோம்

உட்ைோர்ந்த/செைைற்ை ைோைப்பகுதிைறைத்
தவிர்க்கும்அநதநவறைஏநரோபிக், 

சரசிஸ்டன்ஸ்மற்றும் வறைந்துசைோடுக்கும்
பயிற்சிைறைச் நெர்ப்பறத நீங்ைள்இன்னும்
குறிக்நைோைோைக் சைோண்டிருக்ை நவண்டும்
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எகட ோங்காே ஏத ாபிக் பயிற்சிகள்

றைறெக்கிள்ஓட்டுதல், மல்ைோந்து ஏர்
றெக்கிள்ஓட்டுதல், அமர்ந்தஅணிவகுப்பு, 

அமர்ந்த  டனப் பயிற்சி.

உங்ைள் புண்ணின்இருப்பிடத்றதப்
சபோறுத்து, நீங்ைள் ெோய்ந்து சைோண்டு

உடற்பயிற்சிசெய்கின்ைறபக்றைக்குறைந்த
தீவிரத்தில்பைன்படுத்தைோம். உங்ைள் போத
மருத்துவரிடம்இறதப் பற்றிவிவோதிக்ைவும்.
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எகட ோங்காே எதிர்ப்புப் பயிற்சிகள்

உடம்பின்தமல் பகுதி:

உட்ைோர்ந்திருக்கும் நபோது, நதோள்பட்றடஅழுத்துதல், 

பக்ைவோட்டு உைர்த்துதல், றபசெப்ஸ் ைர்ல், ரிவர்ஸ்
ஃபிறைைர்ைள், மோர்பு அழுத்த (நபண்ட்/போரமற்ை எறடைள்), 

அமர்ந்திருக்கும்வரிறெ (நபண்ட்), நைட்ஸ் புல் டவுன்
(நபண்ட்) மற்றும்அடிவயிற்று ைர்ல்/அமர்ந்த ரிவர்ஸ் க்ரஞ்ச்

நபோன்ை சிை பயிற்சிைறைச் செய்ைைோம்

உடம்பின்கீழ்ப்பகுதி:

ந ரோைக் ைோல்ைறைஉைர்த்துதல் (மல்ைோந்து நீட்டி உட்ைோர்ந்து), 

பக்ைவோட்டில் படுத்துஇடுப்பு வறைத்தல், முழங்ைோல் நீட்டிப்பு
(ைணுக்ைோல் எறடைள்/நபண்ட்), ப்நரோன்இடுப்பு நீட்டிப்பு, 

முழங்ைோல்வறைப்பு (ைணுக்ைோல் எறடைள்/நபண்ட்).

உங்ைள் புண்இருக்கும்இடத்றதப் சபோறுத்து, நீங்ைள்
அமர்ந்திருக்கும் ைோல்ஃப் பிரஸ் (நபண்ட்), டபுள்/சிங்கிள்சைக்

பிரிட்ஜ்ஆகிைவற்றைச் செய்ைைோம்.
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எகட ோங்காே னநகிழ்வுத்ேன்கம பயிற்சிகள்

உடம்பின்தமல் பகுதி:

அமர்ந்திருக்கும் நபோது, மோர்பு நீட்சி, சடல்டோயிட்
நீட்சி, ைழுத்து நீட்சி, ட்றரசெப்ஸ்நீட்சி மற்றும்
முன்றை நீட்டிப்பு நபோன்ை பயிற்சிைறைச்
செய்வறதக் ைருத்தில்சைோள்ளுங்ைள்.

உடம்பின்கீழ்ப்பகுதி:

உடற்பயிற்சிைளின்சிை எடுத்துக்ைோட்டுைள், 

பக்ைவோட்டில் படுத்திருக்கும்குவோட்ஸ்நீட்டிப்பு, 

டவறைப் பைன்படுத்திஅமர்ந்திருக்கும் ைன்று
நீட்டுதல், அமர்ந்திருக்கும்சதோறட நீட்சி மற்றும்
உட்ைோர்ந்த குளுட்டிைல் நீட்சிஆகிைறவஅடங்கும்.
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உடல் பருமன்
உள்ளவர்களுக்கு
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உடல் பருமன் உங்ககள எவ்வாறு பாதிக்கிைது

னபாறிமுகை
பின்விகளவுகள்:

வளர்சிகே மாற்ை
ஆத ாக்கியம்:

மெநல
ஆத ாக்கியம்:

பண ரீதியாெ
ஆத ாக்கியம்:

கீல்வோதம், 

தூக்ைத்தில்மூச்சுத்திணைல், 

இறரப்றப-ஓநெோநபஜிைல்
ரிஃப்ைக்ஸ்ந ோய்
நபோன்ைறவ.

நீரிழிவு ந ோய், கீல்வோதம், 

சைோழுப்பு படிந்த ைல்லீரல், சிை
புற்றுந ோய்ைள் நபோன்ைறவ.

தன் மதிப்பு, உடல் உருவம்
நபோன்ைறவ.

சிகிச்றெக்ைோனசெைவு
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நீரிழிவு மற்றும் நீரிழிவு தநாய்க்காெமுந்தியநிகலமீது
எகட இழப்பு விகளவுகள்

நீரிழிவு தநாய்க்காெ முந்தியநிகல
உள்ள அல்லது

நீரிழிவு தநாகய உருவாக்கும் அதிக
ஆபத்தில் உள்ள நபர்களுக்கு:

கடப் 2 நீரிழிவு
தநாயாளிகளுக்கு:
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றடப் 2 நீரிழிவுந ோறைத் தடுக்ை
அல்ைதுதோமதப்படுத்த 5-7% எறட
இழப்பு பரிந்துறரக்ைப்படுகிைது.

≥ 5% எறட இழப்போனதுகுளுக்நைோஸ், 

லிப்பிடுைள்மற்றும் இரத்தஅழுத்தக்
ைட்டுப்போட்றட நமம்படுத்துகிைது



ேகலயீடுகளின் வகககள் மற்றும் எதிர்பார்க்கப்படும் எகட இழப்பு
ேகலயீட்டின்வகக

உடற்பயிற்சி மட்டும்*

உணவுமுறை + உடற்பயிற்சி

எறடஇழப்பு மருந்துைள், மிைக்குறைந்த ைநைோரி
உணவு

எண்நடோஸ்நைோபிக் நபரிைோட்ரிக்  றடமுறைைள்

நபரிைோட்ரிக்அறுறவசிகிச்றெ

எதிர்பார்க்கப்படும் எகடஇழப்பு

0 முதல் 3% வறர

3 முதல் 10% வறர

5 முதல் 10% வறர

15 முதல் 20% வறர

25 முதல் 30% வறர

(SGH உடல் பருமன்றமைம்; ஸ்விஃப்ட் மற்றும் பிை, 2018*)​
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உடல் பருமன் உள்ளவர்களுக்காெனபாதுவாெ பரிசீலிப்புக்கள்

னமதுவாகத் னோடங்கவும்
எ.ைோ., நீங்ைள்  றடப்பயிற்சித்திட்டசமோன்றைத்

சதோடங்கினோல், விறுவிறுப்போன
 றடப்பயிற்சிக்குப்பதிைோை ஓய்வுந ர
 றடப்பயிற்சிறைத்சதோடங்குங்ைள்.

இகடயில்இகடனவளிஎடுங்கள்
எ.ைோ., சதோடர்ந்து 20 நிமிட உடல் செைற்போடுைறைச்
செய்வதற்குப் பதிைோை, இறடயில்இறடநவறையுடன்
கூடிை 2 x 10 நிமிடங்ைள்அைவோன உடற்பயிற்சிறை

ந ோக்ைமோைக் சைோள்ைவும்.

படிப்படியாகமுன்தெறுங்கள்
உடற்பயிற்சியின் நபோதும்அதற்குப் பின்னரும்
உங்ைள் ஒட்டுசமோத்தஆற்ைல் மற்றும் நெோர்வு

அைறவக் ைண்ைோணிக்ைவும்.​

நீங்ைள்அதிை நெோர்றவ உணரவில்றைஎன்பறத
உறுதிப்படுத்திக்சைோள்ளுங்ைள், அதோவது
உங்ைள் ெோதோரணமோன தினெரி வழக்ைத்றத

நீங்ைள் செய்ைமுடிைோது.

அதிக எகட மற்றும் பருமொெனபரியவர்களில் குகைந்ே உடல்னசயல்பாடுஅளவுகள்அதிகமாக உள்ளெ
இதுகுறைந்த உடற்பயிற்சித் திைன் மற்றும் எளிதில் நெோர்வோை இருப்பதோல் இருக்ைைோம்

மாற்ைங்கள்:

(மூைம்: ைோசிடி மற்றும் பிை, 2017) 113
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நாள்பட்ட இேய தநாய்
உள்ளவர்களுக்கு
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நீரிழிவு மற்றும் நாள்பட்ட இேய தநாய் உள்ள நபர்களுக்கு உடல் ரீதியாக
சுறுசுறுப்பாக இருப்பேன் நன்கமகள்

உடற்பயிற்சி னசய்ேல் மற்றும் உடல்
னசயற்பாடுகளில் பங்தகற்பது:

• குளுக்நைோஸ்பைன்போடு மற்றும்இன்சுலின்உணர்திைறன
நமம்படுத்துகிைது

• எறடறைக் ைட்டுப்படுத்துகிைது
• உடற்தகுதிறைநமம்படுத்துகிைது
• இதை ந ோய்க்ைோன உங்ைள்ஆபத்றதகுறைக்கிைது
• இதை ந ோய் நிைழ்வில்இருந்து தப்பிப்பதற்ைோன வோய்ப்புைறை
அதிைரிக்கிைது

பைவீனமோன குளுக்நைோஸ் ைட்டுப்போடு மற்றும் உட்ைோர்ந்த நிறையில்
இருப்பது ைநரோனரி இதை ந ோய்க்ைோனமுக்கிைஆபத்துக் ைோரணிைள்
ஆகும். உடல் னசயற்பாடு மற்றும் உடற்பயிற்சியில் உங்கள்
பங்தகற்கப அதிகரிப்பது நீங்கள் முயற்சி னசய்யமுடியுமாெ
மாற்றியகமக்கக்கூடிய கா ணியாகும்.
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ேற்காப்பு நடவடிக்கககள் – எகேக் கவனிக்க தவண்டும்

மார்பு வலி (இடது
தோள்பட்கட/ககவழியாக
ப வும்அனச கரியத்துடன்
அல்லதுஇல்லாமல்)

ேகலச்சுற்ைல்/ேகலச்சுற்ைல்

உடற்பயிற்சிசெய்வதற்குமுன், நபோதுஅல்ைதுபின்பின்வரும் ந ோைறிகுறிைளில்ஒன்றுஅல்ைது
அதற்கு நமற்பட்டவற்றை நீங்ைள்அனுபவித்தோல், உடெடியாக மருத்துவ உேவிகய நாடுங்கள்:

அதிகவியர்கவ
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உங்கள் தீவி த்கே கண்காணித்ேல் (உகழப்பு)

• மிேமாெ தீவி த்தில் உடற்பயிற்சினசய்யுங்கள்.

• உங்ைளிடம்குறைவோனசுறுசுறுப்போனவோழ்க்றைமுறை
இருந்தோல், குகைந்ே தீவி த்துடன்சதோடங்குங்ைள்.

• இேன் மூலம்உங்கள்னசயல்பாட்டின் தீவி த்கேக்
கண்காணிக்கவும்:

ஒரு இேயத் துடிப்புக்
கண்காணிப்பி

உங்ைள் சுைோதோரக் குழுவின்
பரிந்துறரறைப் சபறுங்ைள்

ஒரு உகழப்புஅளவுதகால்
உணரப்பட்ட உறழப்பின்
மதிப்பீடு (RPE) அல்ைது
நபச்சுப் பரிநெோதறன
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3-4
மிேமாெதீவி ம்

1-2
தலசாெ தீவி ம்

﹤1 
மிகவும் தலசாெ

தீவி ம்

5-7
உயர்வாெ தீவி ம்

8-10
அதிக தீவி ம்



உடற்பயிற்சியின் தீவி த்கே மதிப்பிடுவேற்கு “தபச்சுப்
பரிதசாேகெ” ஐப் பயன்படுத்துேல்

மிேமாெ தீவி ம்:

மூச்சுத் திணைலில்குறிப்பிடத்தக்ை
அதிைரிப்பு, ஆனோல்செோற்சைோடர்ைள் மற்றும்

குறுகிைவோக்கிைங்ைளில்நபெ முடியும்

குகைந்ே தீவி ம்:

முழுவோக்கிைங்ைளில்
போடவும் நபெவும்முடிதல்

அதிக தீவி ம்:

மூச்சுத்திணைல் மற்றும்
நபசுவதில்சிரமம்
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மா கடப்பு (இேயம்) நிகழ்வுக்குப் பிைகு உடற்பயிற்சினசய்ேல்

உட்கார்ந்திருக்கும் தந த்கே இவற்றின்மூலம்
குகைக்கவும்:

• தினெரி உடல்செைற்போடுைள்மூைம் சுறுசுறுப்போன
வோழ்க்றைமுறைறைப்பின்பற்றுதல்

• உங்ைள்தினெரி ைோைடி எண்ணிக்றைறைஅதிைரித்தல்

மருத்துவஅனுமதினபைவும் – உடற்ேகுதி மதிப்பீட்டிற்காெ
பரிந்துக கயப்னபைவும் மற்றும் தமற்பார்கவயிடப்பட்ட
இேய மறுவாழ்வுதிட்டத்தில் உங்ககளப் பதிவு னசய்யவும்:

• சிங்ைப்பூர்ைோட் ஃபவுண்நடஷனில்

• மருத்துவமறனயில்உள்ை உங்ைள்இருதை மருத்துவர்மூைம்
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புறைத்தல் மற்றும் மதுஅருந்தறைத் தவிர்த்தல்
120

ஆத ாக்கியமாக
இருந்திடுங்கள்



நீட்சிப் பயிற்சிகள் செய்யுங்ைள் I Quit 28-நாள் கணக்னகடுப்பில் நெரவும்

புககபிடிப்பகேநிறுத்துங்கள்! 
னபாதுவாெ நீங்குகின்ை தநாயறிகுறிககளநிர்வகித்ேல்

ெோத்திைமோன எரிச்ெல் பற்றி
குடும்பத்திெக யும்

நண்பர்ககளயும் எச்சரிக்கவும்

உங்ககளத் திகச திருப்புங்கள்
நவறு ஏதோவது செய்வதன்மூைம்

உங்ைள் மனநிறைறை உைர்த்த
விறுவிறுப்போன  றடப்பயிற்சி நபோன்ை
தலசாெ உடற்பயிற்சிககளனசய்யுங்கள்

புககபிடித்ேல்இன்சுலின்எதிர்ப்பு,
நீரிழிவு ஆபத்து மற்றும்அேன்சிக்கல்ககள அதிகரிக்கிைது

சிறிய, வழக்ைமோன உணவுைறை
எடுத்துக் சைோள்ளுங்ைள்
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னபாதுவாெ நீங்குகின்ை தநாயறிகுறிககளநிர்வகித்ேல்
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புககபிடித்ேல்இன்சுலின்எதிர்ப்பு,
நீரிழிவு ஆபத்து மற்றும்அேன்சிக்கல்ககள அதிகரிக்கிைது

- உங்ைள் மனநிறைறை உைர்த்த விறுவிறுப்போன
 றடப்பயிற்சி
நபோன்ை நைெோன உடற்பயிற்சிைறைச் செய்யுங்ைள்

- ஓய்வுநிறைசபோழுதுநபோக்குைளில் ஈடுபடுங்ைள்

• ேகலவலிகயக் னகாண்டிருத்ேல்
(உங்ைள்மூறை சபரும்போலும்ஆக்ஸிெனின்அதிைரித்த
நிறைக்குத் தைவறமத்துக் சைோள்கிைது)

- நபோதுமோனஅைவு உைங்ைவும்
- நபோதுமோன சவளிச்ெத்துடன் படிக்ைவும்அல்ைது டிவிறைப்

போர்க்ைவும்

• இருமல்
(உங்ைள்நுறரயீரல்ைள் மீண்டும் ெரிைோைச் செைற்படத் சதோடங்கி, 
புறைபிடிப்பதோல் நதங்கியிருக்கும் தோர், இைந்த செல்ைள் மற்றும்
கூடுதல் ெளிறைஅைற்றும் பணியில் ஈடுபட்டுள்ைன)

• எரிச்சலாக உணர்ேல்
(உங்ைள்மூறைநிநைோடின் இல்ைோத வோழ்க்றைக்கு
ஒத்துப்நபோகிைது)

• ககளப்பாக உணர்ேல்
(நிநைோடின் ஒருதூண்டிஆகும், இது உங்ைள் உடறைவிழித்திருக்ைச்
செய்கிைது; உங்ைள்இரத்த ஓட்டம் நமம்படுவதோல், நீங்ைள் புறைபிடிக்ைத்
நதறவயில்ைோமல்விழிப்புடன் இருப்பீர்ைள்)

- சூடோன நீறரப் பருைவும்

- இரத்தச் ெர்க்ைறர அைறவக் ைட்டுப்படுத்துவதற்கும், உங்ைள்
ெக்திறைஅதிைரிப்பதற்கும் சிறிை, வழக்ைமோன உணவுைறை
எடுத்துக் சைோள்ளுங்ைள்

- நீட்சிப் பயிற்சிைள் செய்யுங்ைள்

- உங்ைறைத் திறெ திருப்புங்ைள் நவறு ஏதோவது செய்வதன்
மூைம்

• நி ந்ே ஆகசகள்

• நடுங்குகின்ை கககள் மற்றும் பாேங்கள்
(உங்ைள் இரத்த ஓட்டம் சமதுவோை நமம்படுகிைது;
உங்ைள்விரல்ைள் மற்றும் ைோல்விரல்ைளுக்குஅதிைஆக்ஸிென்வரும்நபோது,
கூச்ெ உணர்வு நின்றுவிடும்)



மதுஅருந்துவகேத் ேவிர்க்கவும்
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• அதிைப்படிைோனஆல்ைைோல்உட்சைோள்வது, இன்சுலின்
சுரப்புஅதிைரிப்பதன்ைோரணமோை றைநபோகிறைசீமிைோறவ
(குறைந்தஇரத்த ெர்க்ைறர) ஏற்படுத்தும், குறிப்போை சவறும்
வயிற்றில்உட்சைோண்டோல்அல்ைது நீங்ைள்சிை நீரிழிவு
மருந்துைறை எடுத்துக்சைோண்டோல்இது ஏற்படும்.

• ஆல்ைைோல், அதிைரித்தஇன்சுலின்எதிர்ப்புடன்
இறணக்ைப்பட்டுள்ைது, நமலும்குறிப்போை நீங்ைள்
இன்சுலின்அல்ைது நீரிழிவுந ோய்க்ைோன மருந்துைறை
எடுத்துக் சைோண்டோல், இதுஉணவுத்திட்டங்ைள் மற்றும்
குளுக்நைோஸ்ைட்டுப்போட்டில்தறையிடைோம்.

• ஆல்ைைோல்வறைறைப்சபோறுத்து ெர்க்ைறரயின்அைவு
மோறுபடும். வணிை ரீதியிைோனமதுபோனங்ைள், ெர்க்ைறர
உள்ைடக்ைம்அதிைம் உள்ை நெோடோ அல்ைது
பழச்ெோறுைளுடன் ைைக்ைப்படைோம்.

• பீர் நபோன்ை மது போனங்ைள்அதிைஅைவு ைநைோரிைறைக்
சைோண்டிருக்கின்ைன, இது எறடஅதிைரிக்ைவழிவகுக்கும்.



குடிப்பது ேவிர்க்கமுடியாேோக இருந்ோல் என்ெ னசய்வது?
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• சதோடர்ந்து குடிப்பறதத் தவிர்க்ைவும்
• சவறும்வயிற்றில்குடிக்ைக்கூடோது
• ஒரு  ோறைக்ைோனஉங்ைள்ஆல்ைைோல்
உட்சைோள்ைறைவரம்பிடவும்: 

• றைட் பீர் அல்ைதுறவன்ஸ்ப்ரிட்ைர், 
மிக்ெர்ைறை தண்ணீரில்நீர்த்தவும்

• கிரோஃப்ட் பீர் மற்றும் இனிப்புறவறனத்
தவிர்க்ைவும்

• உங்ைள் போனங்ைறைசமதுவோைப் பருைவும்
• நீநரற்ைத்திற்குசவறும் நீறரக்குடிக்ைவும்

சபண்ைளுக்ைோை 1 நிறைைோன போனம்

ஆண்ைளுக்ைோை 2 நிறைைோன போனங்ைள்



1 நிகலயாெ பாெம் என்ைால் என்ெ?
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330 மிலி பீர் 100 மிலிறவன் 60 மிலிஇனிப்புறவன்
அல்ைதுவலுவூட்டப்பட்ட

றவன்

30 மிலிஸ்பிரிட்
அல்ைதுமதுபோனம்

(எ.ைோ., பிரோந்தி, 
ஓட்ைோ, விஸ்கி)

1 நிகலயாெ பாெத்தில் 10 கி ாம்ஆல்கஹால்உள்ளது



உணர்ச்சிபூர்வமோன  ல்வோழ்வு
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ஆத ாக்கியமாக
இருந்திடுங்கள்



• நீரிழிவு ந ோய் உங்ைள் உணர்ச்சிைறையும் உங்ைள் உடல்
ஆநரோக்கிைத்றதயும் போதிக்கும்.

• உணர்ச்சிைறைச் ெமோளிக்கும் சிரமங்ைள் நீரிழிவு சதோடர்போன
சிக்ைல்ைளின் அபோைத்றதஅதிைரிக்கும்.

• ஆதரறவப் சபறுவது மனஅழுத்தம், குறைந்த மனநிறை, 

நிச்ெைமற்ை தன்றமஅல்ைது எரியும் உணர்வுைறை நிர்வகிக்ை
உதவும்.

• நீங்ைள் புதிதோை நீரிழிவு ந ோய் உள்ைவரோைக்
ைண்டறிைப்பட்டிருந்தோலும் அல்ைது சிறிது ைோைமோை நீரிழிவு
ந ோைோல் போதிக்ைப்பட்டிருந்தோலும் இது நிைழைோம்.

• நீங்ைள் எப்படி உணர்கிறீர்ைள் என்பறதக் ைண்டறிந்து
 ன்ைோைப் புரிந்துசைோள்வதற்ைோன சிை வழிைள் இங்நை
உள்ைன.

• உங்ைள் நீரிழிவு நமைோண்றம மீதுஅதிை ைட்டுப்போட்றடப்
சபை இந்த வழிமுறைைறையும் நீங்ைள் பரிசீலிக்ைைோம்.
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உங்கள்ஆத ாக்கியமாெ உடகலயும் சுயத்கேயும்
உருவாக்குவேன் மூலம் நீரிழிவு தநாயுடன்

நன்ைாக வாழவும்

முதல் படி பற்றி சதளிவோை இருந்து சதோடங்குகிைது:

• உங்ைள் ந ோைறிகுறிைள்
• அறத சிைப்போை செய்ை நீங்ைள் என்னசெய்ை
விரும்புகிறீர்ைள் மற்றும்

• நீங்ைள்ஆநரோக்கிைமோை இருக்ை உண்றமயில் என்ன
செய்ை முடியும்

நீரிழிவு ந ோய் இருந்தோலும் இறவ நீங்ைள்  ன்ைோை உயிர்
வோழ்வதற்கும், உங்ைறையும் உங்ைளின் உடறையும்
ஆநரோக்கிைமோைறவத்துக்சைோள்வதற்கும் உதவும்

உங்ககள அல்லதுஉங்கள் அன்புக்குரியவர்ககள
ஊக்குவிக்க நீங்கள் பயன்படுத்தும் சாேகமாெ
உறுதினமாழிகள் இங்தக உள்ளெ.

இது  ம்பிக்றையுடன் ஒரு வழிறைத் நதர்ந்சதடுப்பதில்
சதோடங்கும் ஒரு பைணம்: 

‘என்னோல் முடியும்’​

‘ ோன் செய்ை நவண்டும்’ ​

‘ ோன் ஒரு ந ரத்தில் ஒரு அடி எடுத்துறவப்நபன்’​

‘ ோன் படிப் படிைோை முன்நனறுநவன்’ ​

‘ ோன் ந ற்றைவிடவும்ஆநரோக்கிைமோை இருப்நபன்’​

‘ ோன்விடோமுைற்சியுடன் இருப்நபன்’ ​

‘ெந்நதைம் எழும்நபோசதல்ைோம்  ோன் நைட்நபன்’ ​

‘ ோன் என்றன ந சிப்பவரோைவும் சபோறுறமைோைவும்
இருப்நபன்’

நீங்ைள்ஆநரோக்கிைமோைவும், மகிழ்ச்சிைோைவும்,  ல்லிணக்ைமோைவும், நீரிழிவு ந ோயுடன்  ன்ைோை வோழ்வதற்ைோன உங்ைள் இைக்குைறைஅறடை
உதவிைோை உள்ைவற்றைச் செய்வதற்குவிரும்பும் நபோதும், நீங்ைளும் உங்ைளின்உடைோநரோக்கிைமும் போதுைோக்ைப்படுவறத நீங்ைள் ைோண்பீர்ைள்
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உங்கள்ஆத ாக்கியமாெ உடகலயும் சுயத்கேயும்
உருவாக்குவேன்மூலம் நீரிழிவு தநாயுடன் நன்ைாக வாழவும்

• உங்ைறை நீங்ைைோைநவ ைவனித்துக்சைோள்ைல்,  ோைோந்தச் செைற்போடுைளுக்கு மத்தியில்
நீரிழிவு ந ோறைநிர்வகித்தல் மற்றும் பரிந்துறர செய்ைப்பட்டுள்ை சிகிச்றெ
சவற்றிைளிக்கும் விதத்தில் தோக்ைம்செலுத்தும் விடைங்ைள்ஆகிைனசதோடர்போை நீங்ைள்
என்ன செய்வீர்ைள்.

• நீரிழிவு ந ோய்க்கு ஏற்ை வறையில் உங்ைள் வோழ்க்றை முறைறை மோற்றிக்சைோள்வது
சிக்ைல்ைறைத் தடுப்பதற்கு உள்ை மருந்துைறைப் நபோைநவ ெக்திவோய்ந்ததோகும். 

ஆநரோக்கிைமோன உணவுைறை உட்சைோள்ைல், சுறுசுறுப்போை இருத்தல், இரத்தச்
ெர்க்ைறரறைக் ைண்ைோணித்தல், மருந்துைறை எடுத்தல், சிக்ைல்ைறைத் தீர்த்தல், 

ஆபத்துக்ைறைக் குறைத்தல், மனஅழுத்தத்றதச் ெமோளித்தல்ஆகிைனஇதில்
அடங்கும்.

• ஆரம்பிப்பறதக் ைடினமோனதோைவும் சபருவிடைமோனதோைவும் உணரைோம், ஆனோலும்
நீங்ைள் ைற்றுக் சைோள்ளும் நபோதும், திைன்ைறை வைர்க்கும்நபோதும், இந்தப் படிைறைப்
பின்பற்றும் நபோதும் இறவ எளிதோைவும் அதிைம் சிரமம் அற்ைதோைவும் இருக்கும்.

• சுை-பரோமரிப்பு, மனஅழுத்தம் மற்றும் நீரிழிவு ந ோய் இடர்ைறைச் ெமோளிப்பதற்ைோன
வழிைள் என்பவற்றைக் ைற்றுக்சைோண்டு, பின்னர் அவற்றைப் பின்பற்றும் நபோது, 

உங்ைறை மிைவும் சுதந்திரமோனவரோைவும் சபோறுப்போனவரோைவும் சிைந்த
ஆநரோக்கிைமோனவரோைவும் நீங்ைள் உணரைோம்.
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• மனஅழுத்த நிறையின்நபோது, உங்ைள் உடலிலுள்ைஅட்ரீனல் சுரப்பிைள் ‘மனஅழுத்த
ைோர்நமோன்ைறை’

(எ.ைோ., அட்ரினறைன்மற்றும் ைோர்டிநெோல்) உங்ைள்இரத்த ஓட்டத்தில்
சவளியிடுவதோல், இரத்தத்திலுள்ைெர்க்ைறரயின்அைவுஅதிைரிக்கும்.

• இரத்தத்தில் ெர்க்ைறரயின்அைவுஅதிைமோைஇருக்கும் நபோது, நீரிழிவு ந ோறைக்
ைட்டுப்படுத்துவது ைடினமோகும். ​

• மனஅழுத்தம் உைர் இரத்தஅழுத்தத்திற்குப் பங்ைளிக்கும், மோரறடப்பு மற்றும்
பக்ைவோதம்ஆகிை ந ோய்ைள் ஏற்படும்ஆபத்றதயும்அதிைரிக்கும், அதுமட்டுமன்றி
ந ோசைதிர்ப்பு மண்டைத்றதயும் ஒடுக்கிவிடும். ​

• மனஅழுத்தம் மனநிறையில் மோற்ைங்ைறை ஏற்படுத்தைோம், இதனோல்தூக்ைத்றதப்
போதிக்கின்ை ைவறைைள்உருவோைைோம். ​

• நீங்ைள்இந்த மனஅழுத்தத்றத  ன்ைோை நிர்வகிக்ைத் தவறும் பட்ெத்தில், இதன் தோக்ைம்
உங்ைள் தனிப்பட்ட, பணிெோர்ந்த மற்றும் ெமூை செைற்போடுைறைப் போதிக்ைைோம்.​

இந்த ந ோைறிகுறிைளில் ஏநதனும் ஒன்றை நீங்ைள்
அனுபவித்தோல், உங்ைள் மருத்துவர், செவிலிைர்

அல்ைது சுைோதோரப் பரோமரிப்பு வல்லு ரிடம் நபசுங்ைள்.
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மனஅழுத்தம் ைட்டுப்போட்றட மீறியிருக்ைைோம் மற்றும்
கூடுதல்  டவடிக்றை நதறவப்படுகின்ைது என்பதற்ைோன
அறிகுறிைள்: ​

• ைவறைைள் மற்றும் பதற்ைமோன எண்ணங்ைள்
• எரிச்ெல், விரக்தி, நைோபம்
• நெோர்வோன மனநிறைஅல்ைது மனஅழுத்தம்
• பசியில் ஏற்படும் மோற்ைங்ைள் (அதிைமோைச்

ெோப்பிடுதல் அல்ைதுகுறைவோைச் ெோப்பிடுதல்) ​

• ைணிெமோன எறட இழப்பு அல்ைதுஅதிைரிப்பு
• பல் ைடித்தல்
• நிறனவோற்ைல் இழப்பு, மனறத

ஒருமுைப்படுத்துவதில் சிரமம் மற்றும் பணிைறை
நிறைவுசெய்வதில் ைஷ்டங்ைள்

• மிை அதிைமோைநவோஅல்ைதுகுறைவோைநவோ
தூங்குதல்

• வயிற்றுஅசெ ைரிைம் (எ.ைோ., குமட்டல், மைச்சிக்ைல், 

வயிற்றுப்நபோக்கு) ​

• தறைவலிைள்
•  டுக்ைம்
• மிகுந்த விைர்றவ
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நீரிழிவு தநாய் மெ வருத்ேம்

• நீரிழிவுந ோயுடன் வோழ்வதோல் ஏற்படும் மன உறைச்ெல்
மற்றும்  ோைோந்த சுை நிர்வோைத்தில் எதிர்சைோள்ளும்
சிரமங்ைள் என்பன நீரிழிவு ந ோய் மன வருத்தமோகும்.

• இரத்தச் ெர்க்ைறரறைப் பரிநெோதித்தல், மருந்துைறை
உட்சைோள்ைல், உடல் செைற்போடு, ஆநரோக்கிைமோன உணவு
உட்சைோள்ைல்முதலிைசெைற்போடுைைோல், நீரிழிவுந ோயுடன்
வோழ்கின்ை ந ோைோளிைளுக்குக் ைடுறமைோன போதைமோன
மனசவழுச்சிைள்உருவோைைோம்.

• இந்த உணர்வுைள் உங்ைளுக்குத் தனித்துவமோனதோை
இருக்ைைோம். நீரிழிவு ந ோய் மன வருத்தத்றதக்
ைட்டுப்படுத்தைோம்.

• புதிதோைக் ைண்டறிைப்பட்ட நீரிழிவு ந ோய்
• நீரிழிவுந ோறை ைட்டுப்படுத்துவதற்குஇைக்குக்சைோள்ைப்பட்ட்ட இைக்குைள்

அறடைப்படோறம
• வோழ்க்றையின்அர்த்தம், வோழும் ஒழுங்கு மற்றும் வோழ்க்றையில் ைவனம்

ஆகிைவற்றின் இழப்பு
• நீண்ட ைோை சிக்ைல்ைளில்ஆரம்பித்துத் சதோடர்ந்து நிறைத்திருத்தல்
• நீரிழிவுந ோறைச் சுைமோைப் பரோமரிப்பதற்ைோன செைவுைள்
• நீரிழிவுந ோய்ச் சிகிச்றெக்ைோனசதளிவற்ை இைக்குைள் அல்ைதுவழிைோட்டல்
• நீரிழிவுந ோய்க்ைோன பரோமரிப்புச் நெறவவழங்கு ர்ைளுடன் சதோடர்பற்று

இருப்பது நபோல் உணர்தல், அவர்ைள் ெரிைோைக் ைவனிக்ைோதது நபோல் உணர்தல்
அல்ைது ெரிைோைப் புரிந்துசைோள்ைவில்றைநைோ என உணர்தல்

• உைவிைல்-உணர்ச்சிஆதரவு இல்ைோறம
• நீரிழிவுந ோயுடன் வோழும் சுறமயிலிருந்து எழும் எரிச்ெைோனஉணர்வு
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நீரிழிவு மற்றும் மெ அழுத்ேம்
• நீரிழிவு ந ோயுடன் வோழ்வது மனஅழுத்தம் மிக்ைதோை இருக்ைைோம், 

நமலும் மகிழ்ச்சிைோன செைற்போடுைளில் உங்ைளின் ஈடுபோட்றடயும்
ைட்டுப்படுத்தைோம். ​

• நீரிழிவு ந ோயுடன் உயிர் வோழும்நபோது ஏற்படுகின்ை சதோடர்
மனசவழுச்சிப் நபோரோட்டங்ைளில், உங்ைளுறடை நீரிழிவு ந ோறைக்
ைட்டுப்படுத்துவதில் நீங்ைள் சதோடர்ச்சிைோைத் தவறினீர்ைள் என்ை
உணர்வு,  ம்பிக்றை இழந்த உணர்வு, நீண்டைோைச் சிக்ைல்ைள் குறித்த
அச்ெம் மற்றும் தனிறமப்படுத்தப்பட்ட உணர்வு என்பனஅடங்கும். ​

• நெோர்வு, பைவீனம், நபோதிைதூக்ைமின்றம, பசியின்றம மற்றும் மன
ஒருமுைப்போட்டுப் பிரச்சிறன என்பன உடல்ரீதிைோன
ந ோைறிகுறிைைோகும். ​

• மனச்நெோர்வுக்ைோன ந ோைறிகுறிைள் சுை-ைவனிப்றபப் போதிக்கின்ைன, 

உங்ைறைக் ைவனித்துக்சைோள்வதில் ைோட்டுகின்ைஊக்ைத்றதக்
குறைக்கின்ைன, நமலும் றைப்பர்கிறைசீமிைோ அல்ைது
றைநபோகிறைசீமிைோவுக்குப் பங்ைளிக்ை முடியும். 

• மனச்நெோர்றவக் ைட்டுப்படுத்தைோம்.

இவற்கை நீங்கள் அனுபவித்துள்ளீர்களா … 

அல்லது இவற்றில் மாற்ைங்ககள
அவோனித்துள்ளீர்களா
• தூக்ைம்
• ஆர்வம்
• குற்ை உணர்வு
• ெக்தி
• மனசவோருமுைப்படுத்தல்
• பசியின்றம
• பதற்ைம்
• தற்சைோறை செய்யும் எண்ணங்ைள்?
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ஸ்விஃப்ட், சீ.எஸ்., மற்றும் கிைோர்க், என்.ஜீ. (2015) றடப் 2 நீரிழிவு ந ோறை சவற்றிசைோள்ைல். நியூைோர்க், Penguin Random House LLC.​
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2. மாற்றிக்னகாள்ளுங்கள்

1.  ேவிர்த்துக்னகாள்ளுங்கள்
நீங்ைள்அறனத்து அழுத்தக்ைோரணிைறையும் ஒநர ந ரத்தில் ெமோளிக்ை நவண்டும் என்றில்றை. 
தவிர்த்துக்சைோண்டு உங்ைறைஅறமதிப்படுத்தும் செைல்ைளில்உங்ைள் ைவனத்றதத் திறெதிருப்பிக்
சைோள்ளுங்ைள்.
நீங்ைள் ஏற்ைனநவஅதிைம் செய்ை நவண்டியிருந்தோல், செய்ைோமல் இருப்பதில்பிரச்சிறனயில்றை.
நீங்ைள் ைறைப்போை இருக்கின்றீர்ைள்அதனோல் ஓய்சவடுக்ை ந ரம் நதறவ என நீங்ைள் உணர்ந்தோல், 
அடுத்த தடறவ சவளிநை செல்லும்நபோது தோனும் இறணந்துசைோள்நவன் என உங்ைள்குடும்ப
உைவினர்ைளிடம் /  ண்பர்ைளிடம்கூறுவதில் பிறழயில்றை.

உங்ைள்நிறைறமறை நீங்ைள் ைோணும்விதத்றத மோற்றிக்சைோள்ளுங்ைள்.​​
உங்ைள் எல்ைோ நவறைைறையும்முடித்துவிட்டு, இன்று மோறை 30 நிமிடம்  டக்ை நவண்டும் என
நிறனத்துக் சைோள்ளுங்ைள்.
இன்று ெறமைைறைறை சுத்தம் செய்ை நவண்டிைஅவசிைமில்றைஎன நீங்ைள் தீர்மோனித்து அடுத்த
 ோள் செய்வதற்கு எண்ணிக் சைோள்ைைோம்.
நீங்ைள் உங்ைள் குடும்ப உைவினர்ைளுடன்  ல்ைஉைறவப் நபண நவண்டும்.​
ஒவ்சவோரு உணவு நவறையின் நபோதும் 2 தட்டுச் நெோறு உண்ணக்கூடோது எனஅவர்ைள் உங்ைளுக்கு
நிறனவூட்டும் நபோது, நீங்ைள்அதறன எரிச்ெைோை உணர்வீர்ைள்.
அப்நபோது நீங்ைள், அவர்ைள் உங்ைள்குடும்ப உைவினர்ைள் என்றும், அவர்ைள் உங்ைளிலும் உங்ைள்
ஆநரோக்கிைத்திலும் ைரிெறனைோை இருக்கின்ைோர்ைள் என்றும் உங்ைளுக்குள்நைகூறிக்சைோள்ளுங்ைள்.



3. ஏற்றுக்னகாள்ளுங்கள்

ஸ்விஃப்ட், சீ.எஸ்., மற்றும் கிைோர்க், என்.ஜீ. (2015) றடப் 2 நீரிழிவு ந ோறை சவற்றிசைோள்ைல். நியூைோர்க், Penguin Random House LLC.​
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மெ அழுத்ேத்கேக் கட்டுப்படுத்ே நான்கு 'A'கள்

4. மாற்றியகமத்துக் னகாள்ளுங்கள்

அழுத்தக்ைோரணிைறை ஏற்றுக்சைோள்ளுங்ைள், ஒப்புக்சைோள்ளுங்ைள் மற்றும்அவற்றைக்றைைோளுங்ைள்.
உங்ைள் எஞ்சிை வோழ்க்றைக் ைோைத்றத நீரிழிவுந ோயுடன் ைழிப்பறதப் பற்றி நீங்ைள்சிந்திக்கும் நபோது
ஏமோற்ைத்றதயும் மனஅழுத்தத்றதயும் உணர்வீர்ைள். நீங்ைள் எவ்வோறு உணர்கின்றீர்ைள் என்பறத நீங்ைள்
தோன் நதர்வு செைகின்றீர்ைள் என்பது உங்ைளுக்குத் சதரியும், அத்துடன் எப்நபோதும் ஒரு நதர்வு ைோணப்படும்.
உங்ைள்விரக்திைறைச் ெமோளிக்ை உதவுகின்ைஅல்ைது உதவோத வழிைறைப் பைன்படுத்த நீங்ைள்
நதர்ந்சதடுக்ைைோம்.
உங்ைளுக்கு மனஅழுத்தத்றத ஏற்படுத்தும்சூழ்நிறைறை உங்ைைோல் மோற்ை முடிைோது என்பது உங்ைளுக்குத்
சதரியும். உங்ைளுக்கு எது நவண்டும்அல்ைது நவண்டோம் என்பறதத் தீர்மோனித்து, அதற்கு நீங்ைள் என்ன
செய்ைமுடியும் என்பதில் ைவனம் செலுத்துங்ைள்.

நீங்ைள் எப்படி நிறனக்கிறீர்ைள் என்பறதச் ெரிசெய்து, மனஅழுத்தச் சூழ்நிறைைளுக்கு ஏற்ப
மோற்றிக்சைோள்ளுங்ைள்.
போதைமோனஅல்ைது உதவோத எண்ணத்றத நீங்ைள்அவதோனிக்கும்நபோது, அதறன மோற்றிக்
சைோள்ளுங்ைள், ெோதைமோைச் சிந்தியுங்ைள், எடுத்துக்ைோட்டோை, ‘இதறனமுைற்சி செய்ை  ோன் தைோரோை
உள்நைன்’, ‘ஒரு ந ரத்தில் என்னோல் இறதச் செய்ைமுடியும்’, ‘என்னோல் எனக்குக் ைருறணைோட்ட
முடியும்’, ‘குறையுள்ைவரோை இருப்பதில் தவறில்றை என்பது எனக்குத் சதரியும்’
உங்ைளுக்கு மனச் நெோர்வோை நீங்ைள் உணரும்நபோது, நீங்ைள்  ன்றிசெலுத்தக் ைடறமப்பட்டுள்ை
அறனத்துவிடைங்ைறையும் பட்டிைல்படுத்துங்ைள்.
எப்சபோழுதுதோவது உங்ைளுக்கு மனவழுத்தம் என ைோணும்நபோது இந்த பட்டிைறை வோசித்துப்போருங்ைள்.



நீரிழிவு தநாய் நிர்வகித்ேலில் அழுத்ேேக்கா ணிககள
னவற்றினகாள்ளல்: உணர்ச்சிவசப்பட்டு உண்ணுவகேக்

கட்டுப்படுத்திக்னகாள்ளுங்கள்
உணர்ச்சிவசப்பட்டு உண்ணுவகேக் கட்டுப்படுத்திக்னகாள்ளுங்கள்

• விருப்பமில்ைோமல் ெோப்பிடுவதற்கு உங்ைறைத் தூண்டும்
எதிர்மறைைோன உணர்ச்சிைறைக் ைண்டறிந்து, அத்தறைை
ைடினமோன உணர்ச்சிைறைத் தீர்ப்பதற்கும் சவற்றிசைோள்வதற்கும்
மோற்றுவழிைறைத் நதர்ந்சதடுத்துக் சைோள்ளுங்ைள்.

• விருப்பமில்ைோமல் ெோப்பிடுவதற்ைோனதூண்டுதல்ைறைக் குறைத்துக்
சைோள்ளுங்ைள் எ.ைோ., அலுமோரியில் உள்ைதின்பண்டங்ைறை
வோங்ை / நபோட கூடோது. மோறை ந ரத்தில்அர்த்தமுள்ை
செைற்போடுைறைத் திட்டமிட்டு அவற்றில் ஈடுபடுங்ைள். ​

• அதிைைவோன ைட்டுப்போட்றடக் குறைத்து, வழக்ைமோன (ைோறை / 
மதிைம் / மோறை) சிற்றுண்டி ந ரத்றதத் திட்டமிட்டுங்ைள். ​

• உங்ைள் சிற்றுண்டிறைத் திட்டமிட்டுக் சைோள்ளுங்ைள், நமலும்
பரிந்துறர செய்ைப்பட்டுள்ைஆநரோக்கிைமோன உணவுப் போைங்ைளின்
அடிப்பறடயில் திருப்திைரமோன, சுறவைோன ஒரு உணவுவறைறைத்
நதர்ந்சதடுக்ை எண்ணம் சைோள்ளுங்ைள்.

• ச ருங்கிை  ண்பர்ைளுடன் உறரைோடலில் அல்ைது செைற்போட்டில்
ஈடுபடுங்ைள் அல்ைதுஅர்த்தமுள்ை சபோழுதுநபோக்றைக்
ைண்டறியுங்ைள்.
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நீரிழிவு தநாய் நிர்வகித்ேலில் அழுத்ேேக்கா ணிககள
னவற்றினகாள்ளல்: உடற்பயிற்சியின் மூலம் மெநிகலகய

தமம்படுத்திக் னகாள்ளுங்கள்
(சதோடர்ச்சி)​

உடல் னசயற்பாடுகளில் ஈடுபடுங்கள்
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• குதூைைமோன, மகிழ்ச்சிைோன மற்றும் பைனளிக்கும் செைற்போடுைறைக்
ைண்டறியுங்ைள். 

• உங்ைள் சூழலுக்கு ஏற்ப உங்ைறை மோற்றிக் சைோள்ளுங்ைள்; ஒரு செைற்போட்றட
ஏற்போடு செய்து உங்ைளுக்கு வெதிைோன இடத்திலும் ந ரத்திலும் அதறனச்
செய்யுங்ைள். 

• நீங்ைள் செய்ைவிரும்பும் வழக்ைமோன உடற்பயிற்சிக்கு ஒரு திடமோன திட்டத்றதத்
தைோரித்துக்சைோண்டு, அறத உங்ைைோல் செய்ைமுடியும் மற்றும் செய்வதற்கு
ஆவைோை உள்ளீர் என்பறத எண்ணிக் சைோள்ளுங்ைள்.

• நீங்ைள் செய்ைவிரும்பும் செைற்போட்டிற்கு அல்ைதுஉடற்பயிற்சிக்கு ஒரு  ண்பறரக்
ைண்டறியுங்ைள்.

• உங்ைளிடம் என்னஆதோரம் உள்ைது அல்ைதுஅது எவ்வைவு உண்றமைோனது என்று
உங்ைறைநை நைட்பதன்மூைம் உங்ைறைத் நதோற்ைடிக்கும் எண்ணங்ைறை
அறடைோைம் ைண்டுஅவற்றை நிவர்த்தி செய்யுங்ைள், எ.ைோ., உடற்பயிற்சிறை செய்ை
இைைோத அைவுக்கு நீங்ைள் மிைவும் வைதோகிவிட்டீர்ைள் அல்ைது நீங்ைள் அதிை எறட
உறடைவரோை இருக்கின்றீர். ​



பி ச்சிகெ தீர்த்ேல்:
நீரிழிவு தநாகயச் சிைந்ேமுகையில் நிர்வகிப்பேற்காெ 4 படிமுகைகள்

• மனஅழுத்த நிறைறமைறைஅல்ைதுஉணர்ச்சிவெப்பட்ட
நிறைறமைறைச் ெமோளிப்பதற்கு, மற்றும் ஒரு தீர்வும்
பைனளிக்ைோத நபோதுஅல்ைதுசதோடங்குவதற்குக் ைடினமோை
உள்ை நபோது, மக்ைளுக்குப்பிரச்சிறனதீர்த்தல்உதவுகின்ைது.

• பணிறைஎளிதோன படிைைோைப்பிரிக்கும்நபோது நீங்ைள்அதிை
ஊக்ைத்றதஉணர உதவுகிைது.

• முதைோவதோை, ெரிைோன உைந்த தீர்வுஇல்ைோவிட்டோலும், 

படிமுறைைறைத்சதரிவுசெய்யுங்ைள்.

• இரண்டோவதோை, ஒரு ைடினமோன பணிறைத் நதர்ந்சதடுத்து
அதறனச் ெமோளிக்ைக்கூடிைபடிமுறைைைோைப்பிரியுங்ைள்.

• இந்தநுட்பத்றத  ோம் எவ்வோறு பைன்படுத்தமுடியும் என்பறத 4 

படிமுறைைளில்போர்ப்நபோம்.
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பி ச்சிகெ தீர்த்ேல்:
நீரிழிவு தநாகயச் சிைந்ேமுகையில் நிர்வகிப்பேற்காெ 4 படிமுகைகள்

படிமுகை 1

பி ச்சிகெகய விவரியுங்கள்முடிந்தவறர சிை வோர்த்றதைளில். ​

எடுத்துக்ைோட்டு –  ோன் நபோதுமோன உடற்பயிற்சி செய்வதில்றை, ஆனோல்அது
எனதுஆநரோக்கிைத்திற்கு உதவும் என்பறத  ோன் சதரிந்திருப்பதோல் அறதச்
செய்ைவிரும்புகிநைன்.
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படிமுகை 2

அறனத்து சாத்தியமாெ தீர்வுககளயும் பட்டிைல்படுத்துங்ைள்.

உங்ைளுக்குச் சிைந்த பைறனத் தரும் என்பதில் உங்ைளுக்கு
நிச்ெைமில்றை என்றிருந்தோலும் கூட, முடிந்தவறர பை தீர்வுைறை
முன்சமோழியுங்ைள். நீங்ைள்அவற்றைச் செய்வீர்ைைோ என உங்ைளுக்கு
நிச்ெைமில்றை என நிறனத்தோலும் கூட, அவற்றைப்
பட்டிைல்படுத்துங்ைள். ​

ெோத்திைமோன தீர்வுைளுக்ைோன எடுத்துக்ைோட்டுைள்:​

• இரண்டு நபரூந்து நிறுத்தங்ைளுக்கு முன்னதோைநவ நபருந்தில்
இருந்து இைங்கி நவறைக்கு  டந்து செல்லுதல்.

• மின்தூக்கிறைப் பைன்படுத்தோமல் படிக்ைட்டில்  டந்து செல்லுதல்.

• ஜிம் ஒன்றில்இறணதல். 



பி ச்சிகெ தீர்த்ேல்:
நீரிழிவு தநாகயச் சிைந்ேமுகையில் நிர்வகிப்பேற்காெ 4 படிமுகைகள்

படிமுகை 3

ஒவ்சவோரு தீர்வினதும்அனுகூலங்ககளயும்பி திகூலங்ககளயும்
பட்டிைல்படுத்துங்ைள். ​

ஒவ்சவோரு ெோத்திைமோன தீர்வுக்கும் உரிை அனுகூைங்ைறையும்
பிரதிகூைங்ைறையும் பற்றிச் சிந்தியுங்ைள்.

தீர்வின்அனுகூைங்ைளுக்கும் பிரதிகூைங்ைளுக்குமோன எடுத்துக்ைோட்டு
ெோத்திைமோன தீர்வுைளுக்ைோை: நவறைக்கு வோைனத்தில் செல்வறதத்
தவிர்த்து  டந்து செல்ைல்.

அனுகூலம்: வோைனம் ஓட்டுவறதவிடவும்  டப்பது அறமதிறை
அளிக்கின்ைது; தூை ைோற்நைோட்டத்துடன்ஆநரோக்கிைத்திற்குச் சிைந்தது.

பி திகூலம்: சவயிலில்  டந்தோல் எனக்குவிைர்றவ, அசெ ைரிைம் ஏற்படும்; 

வோைனம் ஓட்டுவறதவிடவும்  டக்ை அதிை ந ரம் நதறவ என்பதோல், 

எனக்குப் நபோதுமோனதூக்ைம் இல்ைோவிட்டோலும்,  ோன் ந ர ைோைத்நதோடு
எழும்ப நவண்டும். ​

140



பி ச்சிகெ தீர்த்ேல்:
நீரிழிவு தநாகயச் சிைந்ேமுகையில் நிர்வகிப்பேற்காெ 4 படிமுகைகள்
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படிமுகை 4

இறதைோ தீர்வு என்று நதர்ந்சதடுக்ைப்நபோகிறீர்ைள்? ​

அப்படிைோனோல், செய்ைக்கூடிை படிமுறைைைோைத்
தீர்றவப்பிரிப்நபோம்.​

சிைந்தவிருப்பத்நதர்றவநமற்சைோள்ளுங்ைள்.

ஒரு ந ரத்தில்ஒரு படிமுறைறைச் செய்யுங்ைள்.



என்கெப் பற்றிஅக்ககையுகடய ஏகெயவர்களுடன்
எெதுஉைகவ தமம்படுத்துேல்

நீரிழிவு ந ோறைநிர்வகிப்பதில்உங்ைளுக்குஆதரவளிக்கும் உங்ைள் மருத்துவருடன், 

னசவிலியருடன்மற்றும் எந்ேனவாரு சுகாோ ப் ப ாமரிப்பு வல்லுநருடனும் நபணப்படும்
ந ர்மறைைோனஉைவுைள், நீரிழிவு ந ோறைச் சிைப்போைநிர்வகிப்பதில்உங்ைளுக்குஅதிை
 ம்பிக்றைறைத் தரும்.

குடும்பத்திெர், நண்பர்கள், சக பணியாளர்கள் நபோன்ை உங்ைள்வோழ்க்றையில்
சதோடர்புபடுகின்ை பர்ைளிடமிருந்துஆதரறவத் நதடுவது, நீங்ைள்  ன்ைோைப்
புரிந்துசைோள்வறத, மதிப்புமிக்ைவரோை உணர்வறத, ெோதைமோன மோற்ைங்ைறை
ஏற்படுத்துவதற்ைோனஊக்ைத்றதப்சபறுவறத நமம்படுத்தவும் உதவைோம்.
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என்கெப் பற்றிஅக்ககையுகடய ஏகெயவர்களுடன்
எெதுஉைகவ தமம்படுத்துேல்

நீங்ைள் நைோபம், விரக்தி, ஏமோற்ைம், மனச்நெோர்வுஅல்ைது மனஅழுத்தம்
நபோன்ைவற்றை உணரும் நபோது உங்ைளுக்குத்துறணநின்று
ஆதரவளித்துஉதவுகின்ை உங்ைள்குடும்பஉறுப்பிெர்களுடன் நீங்ைள்
 ன்ைோைப் பழை நவண்டும்.

குறிப்பு: 

அதிைஅக்ைறையுறடைகுடும்ப உறுப்பினர்ைள் நதறவைற்ை வழிைளிலும்
ஆதரறவவழங்ைைோம். இது இரு தரப்பினருக்கும் எந்தவிதமோன
ஆக்ைபூர்வமோனஅல்ைது பைனுள்ைவிறைவுைளும்இல்ைோத
ைடுறமைோன எதிர்மறைைோனஉணர்ச்சிைளுக்குப் பங்ைளிக்ைக்கூடும். ​

நீங்ைள்இன்னும்ஆதரவோை உணர என்னஉதவுகின்ைது என்பறத
அவர்ைளுடன்பகிர்ந்து சைோள்ைைோம்.

143



னோடர்பாடல்ககளதமற்னகாள்ளுங்கள்
நீங்கள் என்ெநிகெக்கிறீர்கள், எப்படி உணர்கிறீர்கள், எது உேவும்

a. விவரியுங்ைள்: நீங்ைள் _______​

b. விைக்குங்ைள்:  ோன் உணர்கின்நைன் _____________​

c. குறிப்பிடுங்ைள்: இதற்குப் பதிைோை நீங்ைள் __________ 

நமற்சைோள்ை நவண்டும்
d. பின்விறைவு:  ோன் உணர்நவன் __________​

இங்கு ஒரு எடுத்துக்காட்டு உண்டு
a. விவரியுங்ைள்: நீங்ைள்கூறும்நபோது என்னோல் குநைறவச் ெோப்பிட முடிைோது
b. விைக்குங்ைள்: இது எனது வரம்புைறை  ோன்அறிைோதது நபோன்ை உணர்றவ ஏற்படுத்துகிைது, நமலும்  ோன்

குநைறவஅதிைமோைச் ெோப்பிடுவது நபோன்று உணர்கிநைன்
c. குறிப்பிடுங்ைள்: குநை எவ்வைவுஆநரோக்கிைமோை இருக்கும் அல்ைதுஅறதச் ெோப்பிடச் சிைந்த ந ரம் எப்நபோது என்று

நீங்ைள் என்னிடம் நைட்டோல்
d. பின்விறைவு: நீங்ைள் என் மீதுஅக்ைறைைோைவும் எனக்குஆதரவோைவும் இருப்பறத  ோன் உணர்நவன்

என்கெப் பற்றிஅக்ககையுகடய ஏகெயவர்களுடன்
எெதுஉைகவ தமம்படுத்துேல்
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நீரிழிவு தநாயால் பாதிக்கப்பட்டுள்ள
ேனிநபர்களின் களங்கம்

• நீரிழிவு ந ோைோல் போதிக்ைப்பட்டுள்ை சிைர் எதிர்ந ோக்கும் நீரிழிவு
ந ோய் ைைங்ைத்தில் விைக்ைல், நிரோைரிப்பு, போரபட்ெம் மற்றும் பழி
சுமத்தல்ஆகிைவற்றைஅனுபவித்ேல்அடங்குகின்ைது. இந்தக்
ைைங்ைத்றத எவ்வோறுஅறடைோைம் ைோண்பது, நமோெமோன உடல் ை
விறைவுைளுக்கு அது எவ்வோறு வழிவகுக்கும், மற்றும் அறத எதிர்த்து
நிற்ை நீங்ைள் என்ன செய்ைைோம் என்பறத எல்ைோம் பற்றிஅறிந்து
சைோள்ளுங்ைள்.

• நீரிழிவு ந ோைோல் பாதிக்கப்பட்டவர்களுக்குக் களங்கம் ஒரு சபரிை
ெவோைோை இருக்ைைோம் மற்றும்குடும்பம், போடெோறை, பணியிடம்
மற்றும் சுைோதோரஅகமப்புகள்அடங்ைைோை எல்ைோ இடங்ைளிலும் இது
ைோணப்படைோம். இது மக்ைறைப் பரோமரிப்றப  ோடுவதிலிருந்தும், 

அவர்ைளின் உடல் மற்றும் உைஆநரோக்கிைத்றத
நிர்வகிப்பதிலிருந்தும் தடுக்கின்ைது.
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• உங்களுக்கு நீங்கதள இ க்கம் காட்டுங்கள். நீங்ைள் உங்ைறைநை
ஒருநபோதும் பழி சுமத்திக் சைோள்ை நவண்டோம். உங்ைள்
நிறைறமக்கு நீங்ைள் தோன் ைோரணம் என நீங்ைள் தவறுதைோை
 ம்பக் கூடும், ஆனோல் மற்ைவர்ைளிடமிருந்து வரும் ைைங்ைம்
நபோைநவ உங்ைள் உள்மனக் ைைங்ைமும் உங்ைள்
ஆநரோக்கிைத்திற்குத் தீங்குவிறைவிக்ை முடியும். நீரிழிவு
ந ோய்க்ைோன பை ைோரணங்ைறை அறிந்து சைோண்டு, நீங்ைைோைநவ
உங்ைறைக் குறைகூறும் மனப்போன்றமயிலிருந்து விடுபடுவதற்கு
உங்ைளுறடை அனுபவங்ைறைப் பகிர்ந்து சைோள்ைக்கூடிை
 பர்ைளுடன் சதோடர்பு சைோள்ளுங்ைள்.

• இழிவுபடுத்தும்  டத்றத அல்ைதுகூற்றுக்ைள்
நமற்சைோள்ைப்படுவறத நீங்ைள் ைண்டோல், அதற்சைதிரோை உ க்கப்
தபசுங்கள், நமலும் நீரிழிவு ந ோய் பற்றிை மிைச் ெரிைோன
தைவல்ைறைப் பகிர்வதன்மூைம் ஏறனைவர்ைளுடன்
உறரைோடசைோன்றைத் சதோடங்குவதற்கு முைற்சியுங்ைள். நீரிழிவு
ந ோைோளிைளுக்குத் துறணைோை இருப்பது முக்கிைமோனதோகும்.
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• உங்கள் ககேககள ஏகெயவர்களுடன்பகிர்ந்து
னகாள்ளுங்கள். பைர் தமக்கு நீரிழிவு ந ோய் இருப்பதோை
ஏறனைவர்ைளிடம்கூறுவதற்குத் தைங்கும் நவறையில், 

உங்ைள்  ண்பர்ைளுடன், குடும்பத்தினர்ைளுடன், மற்றும் ெை
ஊழிைர்ைளுடன்இறவ பற்றிைஉறரைோடல்ைறை
நமற்சைோள்வது, நீரிழிவு ந ோய் பற்றி  ன்கு
அறிைோதவர்ைளுக்குமனிதந ைமோை உதவைோம். ஒரு நீரிழிவு
ந ோய்ஆதரவுக்குழுவில்இறணந்துசைோள்ளுங்ைள்.

• உேவிகய நாடுங்கள். நீங்ைள், உங்ைள்பிள்றைஅல்ைது
உங்ைளுக்குத்சதரிந்த ைோநரனும்ஒருவர் ைைங்ைம்
அறடந்துஉதவி நதறவப்பட்டோல், உங்ைளுக்கு
அருகிலுள்ைஒருகுடும்பச் நெறவறமைத்தில் (FSC)

பணிைோற்றும் ஒரு உைவைஆநைோெைறரச் ெந்தியுங்ைள்.
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https://www.msf.gov.sg/our-services/directories


அல்ைது நீரிழிவு ந ோய்க்ைோனபின்வரும்குழுக்ைறை
நீங்ைள்சதோடர்பு சைோள்ைைோம்:

நீரிழிவு தநாய் சிங்கப்பூர்
மின்னஞ்ெல்: enquiry@diabetes.org.sg​

(65) 6564 9818​

https://www.diabetes.org.sg/

TOUCH நீரிழிவு தநாய்ஆே வு
மின்னஞ்ெல்: tds@touch.org.sg

(65) 6377 0122​
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typeOne.sg
https://www.facebook.com/groups/typeonesg

mailto:enquiry@diabetes.org.sg
https://www.diabetes.org.sg/
mailto:tds@touch.org.sg
https://www.facebook.com/groups/typeonesg
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நீரிழிவு தநாய் தூக்கத்கே எவ்வாறு பாதிக்கமுடியும்

• நீரிழிவு ந ோயும் மற்றும் நீரிழிவுக்குமுந்றதைநிறையும்  ன்ைோைத்தூங்குவதில்உள்ை
பிரச்ெறனைளுடன்பின்னிப்பிறணந்துள்ைன.

• தூக்ைமின்றமயின்அல்ைது நபோதிைதூக்ைமின்றமயின்விறைவுைள்பின்வருவனவற்றை
உள்ைடக்கினோலும்இவற்றுக்கு மோத்திரம் மட்டுப்படுத்தப்பட்டதல்ை:

மெம் சார்ந்ே திைன்கள்: நமோெமோன ைவனம், ஒருமுைச் சிந்தறனமற்றும்
நிறனவோற்ைல், குறைபோடுள்ைமதிப்பீடு, மற்றும் எதிர்விறனந ரம்
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உணர்ச்சிவசப்பட்டநிகல: எரிச்ெல் மற்றும்பிை மனநிறைத்
சதோந்தரவுைள், தீவிர உணர்ச்சிைறைநிர்வகிப்பதில்சிரமம்

உடல்நிகல: நெோர்வு, பைவீனமோன ந ோய்
எதிர்ப்புச் ெக்தி, உைர் இரத்தஅழுத்தம், 
எறடஅதிைரிப்பு
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• இரவு நவறைைளில்அதிைஇரத்தச் ெர்க்ைறரயும் (றைபர்கிறைசீமிைோ) குறைந்த இரத்தச் ெர்க்ைறரயும்
(றைநபோகிறைசீமிைோ) தநாய்க்கும் (இன்தசாம்னியா) அடுத்ே நாள் தசார்வுக்கும்வழிவகுக்கும்.

இரத்தத்திலுள்ை ெர்க்ைறரயின் அைவுஅதிைமோை
இருக்கும் நபோது, உங்ைறைஅடிக்ைடி சிறுநீர் ைழிக்ைச்
செய்வதன்மூைம் சிறுநீரைங்ைள் மிறைஈடு செய்யும். 
இரவில், அடிக்ைடி ைழிவறைக்கு செல்வது
தூக்ைத்றதக் சைடுக்கும். உைர் இரத்தச் ெர்க்ைறர
தறைவலி, அதிைரித்த தோைம், மற்றும் ைறைப்பு
ஆகிைவற்றையும் ஏற்படுத்தக்கூடும், இறவ
தூக்ைத்தில் தறையிடைோம்.

இதற்கு ந ர்மோைோை, அதிை மணிந ரம்
ெோப்பிடோமல் இருத்தல்அல்ைது நீரிழிவு
ந ோய்க்ைோன மருந்துைறைத் தவைோன
அைவுைளில் உட்சைோள்ைல்ஆகிைனஇரவில்
இரத்தச் ெர்க்ைறர அைவுகுறைவதற்கு
வழிவகுக்கும். இது சைட்ட ைனவுைறை
ஏற்படுத்தைோம் அல்ைது இரவில்விைர்றவயில்
 றனந்தவோறு உங்ைறை எழுப்பைோம் அல்ைது
நீங்ைள் எழுந்ததும் உங்ைளுக்கு எரிச்ெல்
அல்ைதுகுழப்பத்றத ஏற்படுத்தைோம்.



இ வுதந இ த்ேச் சர்க்கக க்குகைவின் ஆபத்துக்கள்!

இரவில்தூங்கும் நபோது இரத்தச் ெர்க்ைறரயின்அைவு 4.0 மிதமால்/லிஇற்குக் கீதழ குகையும் தபாது,  பர்
இ வு தந கஹதபாகிகளசீமியாகவஅல்ைது “இரவு-ந ரறைப்நபோ” நிறைறைஅனுபவிக்ைைோம். இது

ஆபத்தோனது, நமலும்திடீர் மரணத்றதஏற்படுத்தக்கூடிைது.

இேகெத் ேவிர்ப்பேற்காெசிலவழிமுகைகள்:

படுக்றைக்குச் செல்ை
முன்னர் உங்ைள்
இரத்தச் ெர்க்ைறர

அைறவச் நெோதித்துப்
போர்த்துக்

சைோள்ளுங்ைள்.

இரவு ந ர உணவு
அடங்ைைோை, 
உணவுைறைத்

தவிர்ப்பறத தவிர்த்துக்
சைோள்ளுங்ைள்.

இரவில் உடல்
செைற்போடுைறைத்

தவிர்த்துக்
சைோள்ளுங்ைள்.

எச்ெரிக்றை அறிகுறிைறைக்
ைவனித்துக் சைோள்ளுங்ைள்: 

அறமதியின்றம மற்றும் எரிச்ெல், 
சூடோன, ஈரமோன அல்ைது

விைர்றவைோன நதோல்,  டுக்ைம்
அல்ைதுகுலுக்ைம், சுவோெத்தில்

மோற்ைங்ைள், இரவில் சைட்ட ைனவுைள், 
மற்றும் நவைமோன இதைத் துடிப்பு.

உங்ைள் மருத்துவறர
அணுகிஇரவு ந ர

றைநபோகிறைசீமிைோ
பற்றிக்

ைைந்தோநைசியுங்ைள்.
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• பை  ோள்பட்ட ந ோய் நிறைறமைறைப் நபோைநவ, ந ோறைப் பற்றிை
ெமோளிக்கும் உணர்ச்சிப் நபோரோட்டம் மனச்நெோர்வுக்கு அல்ைது மன
அழுத்தத்திற்குப் பங்ைளிக்கும். இறவ உங்ைள் மனஅழுத்தம்- சதோடர்போன
ைோர்நமோன் சுழற்சிறைப் போதித்து, தூக்ைச் சுழற்சிறைச் சீர்குறைக்கும். நீங்ைள்
நித்திறர சைோள்வதற்கு அதிை ந ரம் எடுக்ைைோம், இரவுமுழுவதும் வழக்ைத்றத
விடவும்அதிைமோை விழித்திருக்ைைோம் அல்ைது மிைவும் அதிைோறையில்
நித்திறர ைறைந்து எழும்பைோம்.

• ஒரு  பர் தூக்ைத்தில் சிரமங்ைள் மற்றும் நெோர்வு, ைவனித்தல் சிக்ைல்ைள்
நபோன்ை பைல்ந ர ந ோைறிகுறிைறைஅனுபவிக்கும் நபோதுதூக்ைமின்றம
ந ோய் (இன்நெோம்னிைோ) ஏற்படும்.

• இன்நெோம்னிைோ உள்ைவர்ைள் சபோதுவோைத்தூங்ை இைைோறமறையும், தூக்ைப்
பிரச்சிறனைைோல் ஏற்படும் பைல்ந ர ந ோைறிகுறிைறையும் பற்றி
நவதறனப்படுவோர்ைள்.

• தூக்ைம் வரோததோல் ஏற்படும் நவதறன, விரக்திைள் மற்றும்தூங்ைோததோல்
ஏற்படும் ைவறைைள் மற்றும் அச்ெங்ைள்ஆகிைறவதூங்குவதில் சிரமங்ைறை
நமலும் ைடுறமைோக்கிவிடும். ந ோைறிகுறிைள் உங்ைள் நவறைறைஅல்ைது
பள்ளிச் செைல்திைறன, மற்றும் ெமூை அல்ைதுகுடும்ப வோழ்க்றைறைப்
போதிக்கும் அைவுக்குக் ைடுறமைோனதோை இருக்ைைோம்.

தூங்குவதில் பி ச்சிகெகள் பற்றி உங்கள்
மருத்துவரிடம் தபசுங்கள். உங்ைள் தனிப்பட்ட
நிறைறமறைப் சபோறுத்து, உங்ைைது மருத்துவர்
தூங்குவதற்ைோன உதவிைறைஅல்ைது  ன்ைோைத்
தூங்குவதற்கு நமைதிை வழிமுறைைறைப்
பரிந்துறரக்ைைோம். ஒருதூக்ைக் நைோைோறு உங்ைள்
தூக்ைப் பிரச்சிறனைளுக்கு ஒரு ெோத்திைமோன
பங்ைளிப்போை உள்ைதோ என்பறதக் ைண்டுசைோள்ை
அவர்ைள் ஒருதூக்ைஆய்றவயும்  டத்தைோம்.

நீரிழிவு ந ோயின் சபோதுவோனதூக்ைக் நைோைோறுைள்:

• தடுக்ைக்கூடிைதூக்ைத்தில்மூச்சுத்திணைல்
• ைோல் பரபரப்போை இருக்கும் ந ோய்க்குறி



இைக்குைறைஅறமத்தல்
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முன்னெச்சரிக்ககயாக
இருந்திடுங்கள்



னபாழுதுதபாக்கு மற்றும்ஓய்வு

உைவுமுகைகள் ஆத ாக்கியம் மற்றும் உடல் நலம் தவகல மற்றும்னோழில்துகை
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உங்கள்வாழ்க்ககயின்னவவ்தவறு காலப்பகுதிககளயும், 
இவற்றில் எது உங்களுக்கு முக்கியமாெது
என்பகேயும் கருத்தில்னகாள்ளுங்கள்

ேனிப்பட்ட மற்றும்ஆன்மீகவிருத்தி



தூக்கத்தின் ே த்கே தமம்படுத்துவேற்காெ
பயனுள்ள வழிமுகைகள்
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வழக்ைமோனதூங்கும் ந ரத்றதயும்
நித்திறர விட்டு எழும்பும்
ந ரத்றதயும் நபணுதல்.

முறைைோை உடற்பயிற்சி செய்ைவும். 

நைெோன உடற்பயிற்சிறை மோறை
ந ரத்தில் செய்ைைோம்.

படுக்றைக்குச் செல்ைமுன்னர்
அதிைைவில் உணவு

உட்சைோள்ைறைத் தவிர்த்துக்
சைோள்ளுங்ைள்.

படுக்றைக்குச் செல்ை 4-6 மணி
ந ரத்திற்கு முன்னர் நிநைோடின், 

மதுபோனம் மற்றும் ைோஃபின்
ஆகிைவற்றைத் தவிர்த்துக்

சைோள்ளுங்ைள்.

நித்திறரக்குச் செல்ைக் குறைந்தது 30 

நிமிடங்ைளுக்குமுன்னரோவது இைத்திரனிைல்
ெோதனங்ைளின் (எ.ைோ., றைைடக்ைத் சதோறைநபசி, 

ைணினிஅல்ைதுசதோறைக்ைோட்சி) இைக்ைத்றதத்
துண்டித்துவிடுங்ைள்அல்ைதுஅவற்றைப்

பைன்படுத்துவதிலிருந்து தவிர்ந்து சைோள்ளுங்ைள்.

உங்ைள் படுக்றைைறைறை
இருட்டோை, குளிர்ச்சிைோை, 

அறமதிைோை, மற்றும் வெதிைோை
றவத்திருங்ைள்.
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உங்கள்வாழ்க்ககயின்னவவ்தவறு காலப்பகுதிககளயும், 
இவற்றில் எது உங்களுக்கு முக்கியமாெது
என்பகேயும் கருத்தில்னகாள்ளுங்கள்

• நீங்ைள்செய்ைநிறனக்கும்அல்ைதுசெய்த சிைவோழ்க்றைமுறை மோற்ைங்ைள் எறவ?

• இந்த மோற்ைங்ைள்உங்ைள்வோழ்க்றையின்முக்கிைமோனபகுதிைளுக்கு எவ்வோறு
பங்ைளிக்ைக்கூடும்/ பங்ைளித்தது?

உங்களுக்குமுக்கியமாெ உங்கள்வாழ்க்ககயின் பகுதிககளஅகடயாளம் காணுங்கள்
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எெதுஇலக்ககநிர்ணயித்ேல்
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ஆநரோக்கிைமோனஉணவுஉண்ணல்
இைக்குக்ைோன எடுத்துக்ைோட்டு
படிமுகை 1:
நீங்கள் எங்தக இருக்க விரும்புகிறீர்கள்?

நான்இப்தபாது எங்தக இருக்கிதைன்: 
“ ோன்தினமும்வறுத்த நைோழிறைச்
ெோப்பிடுவதற்குவிரும்புகிநைன்!”

நான் எங்தக இருக்கவிரும்புகிதைன்:
எனது எறடறைச் சிைப்போைப் நபணுகின்நைன்
அதிை ைோய்ைறிைறையும் குறைந்தவறுத்த

உணவுைறையும் ெோப்பிடுங்ைள்

இந்ே இலக்கு எெக்குமுக்கியமாெது, ஏனெனில்:
நான்ஆத ாக்கியமாகவும்அழகாகவும்இருக்க

விரும்புகிதைன்
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படிமுகை 2:
உங்கள் இலக்கக

நிர்ணயித்துக் னகாள்ளுங்கள்

படிமுகை 3:
சாத்தியமாெ ேகடககள அகடயாளம் கண்டு

அவற்றுக்னகதி ாக தவகலனசய்யுங்கள்

நான் னசய்தவன் ...

னசயற்பாடு
 ோன் ைட்டோைம் ஆநரோக்கிைமோன
உணறவ உட்சைோள்நவன்
நாள்/தந ம்
திங்ைட்கிழறமைளிலும்
விைோழக்கிழறமைளிலும் மதிை
உணவு ந ரம்

இடம்
நவறையில்

தந காலம்
அடுத்த 3 மோதங்ைளுக்கு

ஆ ம்பத் தேதி
14 ெனவரிமுதல்

னசல்லும்வழியில்
என்ெநடக்கக்கூடும்

நான் என்ெ
னசய்யலாம்

உேவக்கூடிய
நபர்(கள்)

1. ெைஊழிைர்ைள் மதிை
உணவிற்குத் துரித
உணறவ ெோப்பிடுவதற்குப்
பரிந்துறரக்கின்ைனர்

2.  ோன் மனஅழுத்தத்தில்
இருக்கும்நபோது ைறி
பஃப்ஸ் மீது எனக்கு ஒரு
தனிப்பட்டஆறெ
ஏற்படுகின்ைது

3.  ோன் வீட்டிற்குச்
செல்லும்வழியில்
சுறவைோன வறுத்த
உணவுைறைவிற்பறன
செய்யும் ஒரு சிறிை ைறட
உள்ைது

ஆநரோக்கிைமோன
விருப்பத்நதர்வுைறைக்

சைோண்ட உணவைங்ைறை
முைற்சிக்குமோறு
பரிந்துறரக்ைைோம்

 டத்தல் அல்ைது
இறெறைக் நைட்டல்
நபோன்ை ஏறனை

மகிழ்ச்சிைோன வழிைளில்
ைவனம் செலுத்துங்ைள்

வீட்டிற்கு மோற்றுவழிப்
போறதயில்செல்லுங்ைள்

எனது ெைஊழிைர் நெம்ஸ்
ைோய்ைறிைறை உண்பதற்கு
விருப்பம் சைோண்டவர்

மோறையில் எனது
அைைவருடன்  டந்து
சென்றுஅரட்றட

அடித்தல்

எதுவுமில்றை
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• புதிய ஒருஇலக்ககநிர்ணயிப்பேற்கு
“எெதுஇலக்ககஅகமத்ேல்” எனும்
ககதயட்கடப்பூ ணப்படுத்துங்கள்

• இ ண்டுவிதிககளப் பயன்படுத்தி
இலக்குனசய்யக்கூடியோ
என்பகேச் சரிபார்க்கவும்

புள்ளிைள் 7 ஐவிடவும்குறைவோை
இருந்தோல், இைக்றை ெரிபடுத்திக்
சைோள்ளுங்ைள்

இந்ே இலக்ககஅகடவதுஉங்களுக்கு
முக்கியமாெோ?

இந்ே இலக்கக உங்களால்அகடயமுடியும் எெ
நீங்கள்நிகெக்கின்றீர்களா?

10

மிைவும்
முக்கிைம்

10

ஆம், என்னோல்
முடியும்

0

முக்கிைநம
இல்றை

0

இல்றை, என்னோல்
முடிைோது

எெதுஇலக்ககநிர்ணயித்ேல்
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படிமுகை 1:
உண்கமயாெ இலக்ககக்
குறித்துக் னகாள்ளுங்கள்

நான் னசய்தவன் ...

னசயற்பாடு
30 நிமிடங்ைளுக்கு
நவைமோன  றட

நாள்/தந ம்
திங்ைட்கிழறம  ோட்ைளில், 
புதன்கிழறம  ோட்ைளில் மற்றும்
சவள்ளிக்கிழறம  ோட்ைளில், பிப 8 
மணியின் பின்னர் இரவுச் ெோப்போடு

இடம்
பூங்ைோ இறணப்பு அருகில்

தந காலம்
அடுத்த 4 வோரங்ைளுக்கு

ஆ ம்பத் தேதி
18 ஜூன்முதல்

என்ெகிகடத்ேது? எெக்குஅகே எவ்வாறு
நிவர்த்தினசய்யமுடியும்?

மதிை உணவு நவறைைளில்
உடற்பயிற்சிைறை

நமற்சைோள்ளுங்ைள்அல்ைது
மோறை 5 மணிக்கூட்டங்ைள்
இல்ைோத ஒரு  ோறைத்
நதர்ந்சதடுத்துக்
சைோள்ளுங்ைள்

உள்ைை உடற்பயிற்சிைறைச்
செய்நவன்

 ோன்முந்றதை  ோள்
இரவுமுன்னதோைநவ
தூங்ைைோம்அல்ைது
அதற்குமுன்னதோை

உடற்பயிற்சி செய்ை வோர
இறுதி  ோறைத்

நதர்ந்சதடுக்ைைோம்

என்னோல் ெரிைோன
ந ரத்தில் நவறைறை
விட்டுசவளிநைை
முடிைவில்றை

நமோெமோனவோனிறை

குறைந்த ெக்திஅைவு

1

2

3

படிமுகை 2:
பி ச்சிகெகயத் தீர்த்துக் னகாள்ளுங்கள்

படிமுகை 3:
உங்கள் இலக்கக மாற்றிக்

னகாள்ளுங்கள்

நான் னசய்தவன் ...

னசயற்பாடு
மதிை உணவு நவறை உடற்பயிற்சிைள் மற்றும்
விறுவிறுப்போன றடப்பயிற்சிசெய்நவன்

நாள்/தந ம்
• திங்ைட்கிழறமைளில்மதிை உணவுநவறை

உடற்பயிற்சி செய்நவன்
• புதன்கிழறமைளிலும் ெனிக்கிழறமைளிலும்

விறுவிறுப்போன றடப்பயிற்சிசெய்நவன்

இடம்
அலுவைை உடற்பயிற்சிகூடம், பூங்ைோ இறணப்பு

தந காலம்
நமலும் 4 வோரங்ைள்

ஆ ம்பத் தேதி
18 ஜூறைமுதல்

உடல் செைற்போட்டு இைக்குக்ைோன எடுத்துக்ைோட்டு
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• இலக்ககஅகடவதில்ேகடகள்
இருந்ோல் “எெதுஇலக்கில்னோடர்ந்து
இருத்ேல்” எனும்ககதயட்கட
பூ ணப்படுத்துங்கள்

• இ ண்டுவிதிககளப் பயன்படுத்தி
இலக்குனசய்யக்கூடியோ என்பகேச்
சரிபார்க்கவும்

புள்ளிைள் 7 ஐவிடவும்குறைவோை
இருந்தோல், இைக்றை ெரிபடுத்திக்
சைோள்ளுங்ைள்

இந்ே இலக்ககஅகடவதுஉங்களுக்கு
முக்கியமாெோ?

இந்ே இலக்கக உங்களால்அகடயமுடியும் எெ
நீங்கள்நிகெக்கின்றீர்களா?

10

மிைவும்
முக்கிைம்

10

ஆம், என்னோல்
முடியும்

0

முக்கிைநம
இல்றை

0

இல்றை, என்னோல்
முடிைோது

எெதுஇலக்கில்னோடர்ந்து இருத்ேல்
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முன்னெச்சரிக்ககயாக
இருந்திடுங்கள்



உங்கள்இ த்ேத்திலுள்ள சர்க்கக யின்அளகவப்
பரிதசாதித்துக் னகாள்ள வித்தியாசமாெவழிமுகைகள்

ஒருகுளுக்தகாமீட்டக ப் பயன்படுத்தி
வீட்டிதலதய பரிதசாதித்துக் னகாள்ளல்

கிளினிக்கில் பரிதசாதித்துக் னகாள்ளல்

இ த்ேத்திலுள்ள சக்கக யின்அளவு
என்ைால் என்ெ?
• உங்ைள்இரத்தத்தில் ெர்க்ைறரயின்

(குளுக்நைோஸ்) “ேற்தபாகேய” அைவு HbA1c என்ைால் என்ெ?
(கிறைநைோறெநைட்டட்ஹீநமோகுநைோபின்)
• இரத்தச் சிவப்பணுக்ைளில் பு ேத்துடன்

இகணந்ே சர்க்கக (குளுக்நைோஸ்)
• 3 மாேங்களுக்காெ உங்ைள் ச ாசரி இரத்தச்
ெர்க்ைறரஅைறவக் ைோட்டுகின்ைது

உைர் HbA1c 

இ த்ேச் சிவப்பணு
சர்க்கக 

வழக்ைமோன
HbA1c

ைோறை உணவு மதிை
உணவு

இரவு
உணவு

HbA1c அளவு
இ த்ேத்திலுள்ள சர்க்கக யின்அளவு
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உங்கள்இ த்ேத்திலுள்ள சர்க்கக யின்அளகவப்
பரிதசாதித்துக் னகாள்ள வித்தியாசமாெவழிமுகைகள்

றைநபோகிறைசீமிைோ
(குறைந்த இரத்தச் ெர்க்ைறர) 
உருவோகும்அபோைத்தில்

இருந்தோல்

ஏற்ைனநவஇருக்கின்ை நீரிழிவு
ந ோய் அல்ைது ைர்ப்பைோை
நீரிழிவு ந ோய் சைோண்ட
ைர்ப்பிணிைோை இருந்தோல்

 ோள்பட்ட ந ோறை
அனுபவிப்பவரோை இருந்தோல்

கிறைசெமிக் இைக்குைறை
அறடவதில்சிரமம் இருந்தோல்

மத ந ோக்ைங்ைளுக்ைோை ந ோன்பு
ந ோற்பவரோை இருந்தோல் (எ.ைோ., 

ரமைோன் ந ோன்பு)

கடப் 2 நீரிழிவு தநாய் உள்ளவர்களுக்கு, சுய கண்காணிப்கப
(ஒருகுளுக்தகாமீட்டக ப் பயன்படுத்தி) கருத்திற் னகாள்ளுங்கள், நீங்கள்
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சாப்பாட்டிற்கு முன்ெரும் சாப்பாட்டிற்குப் பின்ெரும்
உங்கள் இ த்ேத்திலுள்ள சர்க்கக யின்

அளகவக் கண்காணித்துக் னகாள்ளுங்கள்

அதிகஆபத்து
றைப்பர்கிறைசீமிைோ

விற்ைோன

உகந்ேது

மிகவும்குகைவாெ
றைநபோகிறைசீமிைோ

>7.0 மிநமோல்/லி

<4.0 மிநமோல்/லி

இ த்ேச் சர்க்கக உணகவ உட்னகாள்ளமுன்ெர் உணகவஉட்னகாண்டு 2 
மணித்தியாலங்களின் பின்ெர்

4.0 முேல் 7.0 மிநமோல்/லி

>10.0 மிநமோல்/லி

<4.0 மிநமோல்/லி

4.0 முேல் 10.0 மிநமோல்/லி

உங்ைள்நிறைறைப்சபோறுத்து, உங்ைள்இைக்குைள் மோறுபடைோம்; உங்ைள் மருத்துவருடன்அல்ைது சுைோதோரப்
பரோமரிப்புக் குழுவுடன்இது பற்றிக் ைைந்துறரைோடுங்ைள்

166



னபாதுவாெ அறிகுறிகள் மற்றும் தநாயறிகுறிகள்
கஹதபாகிகளசீமியாவின் (குகைந்ே இ த்ேச்

சர்க்கக < 4 மிதமால்/லி)

மெநிகலமாற்ைங்கள்
(எ.ைோ., பைம், எரிச்ெல், பதற்ைம்)

ேகலச்சுற்ைல்
அல்ைது ேகலவலி

நடத்கேயில் மாற்ைங்கள்
(எ.ைோ., மனக்குழப்பம், 

பைவீனம், சதளிவற்ை நபச்சு)

மந்ேநிகல

பசி கக நடுக்கம் அசாோ ணதவகமாெ
இேயத் துடிப்பு

தசார்வு
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நீங்கள் கஹதபாகிகளசீமியாவிற்காெ தநாயறிகுறிககள அனுபவித்ோல்
அல்லது உங்கள் இ த்ேச் சர்க்கக 

அளவு குகைவாக இருந்ோல் (< 4 மிதமால்/லி), 15-15 விதிகயப் பின்பற்றுங்கள்

2

3

15 நிமிடங்களுக்குப் பிைகு, 
இரத்தச் ெர்க்ைறர அைறவப்
பரிநெோதித்துப் போர்க்ைவும்

ஒரு தலசாெ சிற்றுண்டிகய சாப்பிடவும்
(எ.ைோ., சரோட்டி, பிஸ்ைட்ைள்)
அல்ைதுஇ த்ேச் சர்க்கக அைவுைள்
மீண்டும்குகைவகடவகேத் தடுப்பதற்ைோை
அடுத்த உணறவமுன்னதோைநவ ெோப்பிடவும்

1
3 னமன்கமயாெ மிட்டாய்கள் (ெர்க்ைறர அடங்கிைறவ) 

அல்ைது ெர்க்ைறர (குளுக்நைோஸ்) மோத்திறரைள்
அக தகாப்கப

பழச்ெோறு

அல்லது 1 மற்றும் 2 ஆகிை படிைறை
மீண்டும் ஒருமுறைசெய்ைவும்

இ ண்டாவதுமுயற்சிக்குப் பிைகும்
தநாயறிகுறிகள் னோடர்ந்து
காணப்பட்டால், மருத்துவ
ஆதலாசகெகயப் சபைவும்
(உங்ைள் மருத்துவர் இல்ைோது, அது
அவெரநிறை எனும் பட்ெத்தில், 
A&E-க்குச் செல்ைவும்)

தநாயறிகுறிகள் னோடர்ந்து
காணப்பட்டால், அல்ைது இரத்தச்
ெர்க்ைறர அைவு குறைவோை இருந்தோல்
(< 4 மிநமோல்/லி)

ந ோைறிகுறிைள் நீங்கிவிட்டால், அல்ைது
இரத்தச் ெர்க்ைறர அைவு ≥ 4 மிநமோல்/லி
என்றிருந்தோல்

• கஹதபாகிகளசீமியாகவஅனுபவிப்பேற்கு
முன்பு என்ெநடந்ேது என்பகேக்குறித்துக்
னகாள்ளவும்

• கஹதபாகிகளசீமியாஅடிக்கடி ஏற்பட்டால், 
உங்கள் மருத்துவருடன்ஒரு மருத்துவப்
பரிதசாேகெனசய்யவும்

விக வாகச் னசயற்படும் சர்க்கக யின் 15 கி ாம் எடுங்கள், எ.கா.,

அந்ே நபர் சுய நிகெவுடன்இருந்ோல் மட்டுதமஇந்ேப் படிகள்னபாருந்தும். அந்ே நபர் சுயநிகெவு
அற்ைவ ாகக் காணப்பட்டால், உடெடியாக ஒரு ஆம்புலன்கஸஅகழக்கவும்.
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நான்கஹதபாகிகளசீமியாகவ (குகைந்ே இ த்ேச் சர்க்கக ) 
எவ்வாறு ேடுக்கமுடியும்

ஒரு இரத்தப் பரிநெோதறனக்ைோை
உண்ணோவிரதம் இருக்கும் நபோது, 

ைோறையில் நீரிழிவு தநாய்க்காெ அல்லது
இன்சுலினுக்காெஊசி தபாடாதீர்கள்

உங்ைள் மருந்றத எப்நபோது
எடுத்துக்சைோள்ை நவண்டும், குறிப்போை

உணவு நவறைைள் சதோடர்போன
அறிவுறுத்ேல்ககளக் கவெமாகப்

பின்பற்ைவும்

நீங்ைள்அடிக்கடி கஹதபாகிகளசீமியாகவ
அனுபவித்தோல், உங்ைள் மருந்றதச் ெரிசெய்ை

நவண்டியிருக்கும் என்பதோல், உங்ைள்
மருத்துவருடன்அறதச் நெோதிக்ைவும்

என்ெ னசய்ய தவண்டும்

உணவுதவகளககளத் ேவிர்க்காதீர்கள்
மிகுந்த நவறைைளில்இருந்தோலும்

நீங்ைள்சவளிநை செல்லும் நபோசதல்ைோம்
சர்க்கக அடங்கிய சிலஇனிப்புக்ககளக்

னகாண்டுனசல்லுங்கள்

தேகவப்பட்டால், மிேமாெஅல்ைது
தீவி மாெனசயற்பாட்டிற்குமுன்ெர்
கூடுதல் ைோர்நபோறைட்நரட்டுக்ைறை

உட்னகாள்ளுங்கள்
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னபாதுவாெ அறிகுறிகள் மற்றும் தநாயறிகுறிகள்
கஹதபாகிகளசீமியாவின் (உயர் இ த்ேச் சக்கக )

எகட இழப்பு இ த்ேத்திலுள்ள
சர்க்கக யின் அளவு

> 16 மிதமால்/லி

அதிகரித்ே ோகம் அடிக்கடி சிறுநீர் கழித்ேல் அதிகரித்ே பசி மங்கலாெ பார்கவ

ேகலவலிகள் னமதுவாகக்
குணமகடகின்ை

னவட்டுக்கள்
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நீங்கள் கஹபர்கிகளசீமியாவுக்காெ தநாயறிகுறிககள அனுபவித்ோல்
அல்லது உங்கள் இ த்ேச் சர்க்கக அளவு (> 16 மிதமால்/லி) ஐவிட

அதிகமாக இருந்ோல்

உங்கள்இ த்ேச் சர்க்கக அளகவ
தசாதித்துக்னகாள்ளவும்அடிக்ைடி

சுத்ேமாெ ேண்ணீக அதிைமோைக்
குடிக்ைவும்

ந ோைறிகுறியுறடைவரோை இருந்தோல், 
அல்ைதுஇரத்தச் ெர்க்ைறரஅைவு

சதோடர்ந்து > 16 மிதமால்/லி ஐவிட
அதிைமோைஇருந்தோல், மருத்துவ
ஆதலாசகெகயப்னபைவும்

1 2 3
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நான் எவ்வாறு பாதுகாப்பாக தநான்பு தநாற்க முடியும் (மே கா ணங்களுக்காக)?

இரத்தச் ெர்க்ைறர அைறவ நீங்ைைோைநவ
வழக்ைமோைக் ைண்ைோணித்து, 

கஹதபாகிகளசீமியாவிற்காெ
தநாயறிகுறிககளச் சரிபார்க்கவும்

(குறைந்த இரத்தச் ெர்க்ைறர)

உங்ைள்இரத்தத்தில் ெர்க்ைறர அைவு
(< 4 மிநமோல்/லி) ஐவிடக் குறைவோை
இருந்தோல், தநான்கபமுறித்துவிட்டு

இனிப்பூட்டப்பட்ட ஒரு போனத்றதஅருந்தவும்

குறைந்தஅல்ைதுஉைர் இரத்தச் ெர்க்ைறரக்ைோன
ந ோைறிகுறிைள்சதோடர்ந்தோல், தநான்கபமுறித்துவிட்டு

மருத்துவஉேவிகய நாடவும்

தந
ான்

பு
தந

ாற்
கு
ம்
மு
ன்

ெ
ர்

உங்கள் மருத்துவக அணுகவும்
ந ோன்பு ந ோற்பது போதுைோப்போனதோ
என்பறதஅறிந்துசைோள்வதற்கு

உங்ைள் சுைோதோரப் பரோமரிப்பு வல்லு ருடன்
இறணந்து உங்ைள் உணவுமுகைகயச்

சரினசய்யவும்

உங்கள் மருந்கேஅல்லதுஇன்சுலிகெச் சரினசய்யவும்
உங்ைள் மருத்துவருடன்இறணந்து உங்கள் மருந்கே

அல்லதுஇன்சுலின்அளகவச் சரினசய்யவும்

தந
ான்

பு
தந

ாற்
கு
ம்
தப

ாது
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நான்எப்ரபாதுரநான்புரநாற்கக்கூடாது?

சுகவீனம் உங்களுக்குப்பரிந்துனரக்கப்பட்ட

மருந்து, உைவுமற்றும்உடல்

கசயற்பொடுகளை நீங்கை்

பின்பற்றவில்ளல

நீங்கள்பின்ைருைனைற்றில்ஏரதனும்ஒருைராகஇருந்தால்அல்லதுஉங்களிடம் காணப்படும் ரபாது

அடிக்கடினைரபாகினளசீமியா

(குளறந்தஇரத்தச் சரக்்களர) அல்லது
சரியாகக் கட்டுப்படுத்தப்படாத

நீரிழிவு ரநாய்

நரம்புக் சகொைொறுகை், இதயப்
பிரசச்ளனகை்அல்லது

கடட்ுப்பொடற்றஉயர்இரத்த அழுத்தம்

சபொன்றதீவிரநினலனமகள்

கர்ப்பிணிஅல்லது
தாய்ப்பாலூட்டக்கூடியைர்
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நான் தநாய்வாய்ப்பட்டால் என்ெனசய்ய தவண்டும்*?

உங்கள் இ த்ேச் சர்க்கக 
அளகவ தசாதித்துக்
னகாள்ளவும்அடிக்ைடி

மிைஅதிைமோைத் ேண்ணீர்அருந்துங்ைள்

*உடல்நிறை ெரியில்ைோதறத உணர்தல், எ.ைோ., ைோய்ச்ெல், இருமல், ெளி, வோந்தி மற்றும்வயிற்றுப்நபோக்கு

சாத்தியம் என்ைால், ேடுப்பூசி நபோட்டுக்
சைோள்வதற்கு உங்ைள் மருத்துவறர

அணுைவும்

மிைஅதிைமோை ஓய்னவடுங்கள்மருந்ேளகவச் சரினசய்ேல்
அவசிைப்படுகின்ைதோ என்பறதப்

போர்ப்பதற்கு உங்ைள் உடல் ைப் பரோமரிப்புக்
குழுவுடன் ைைந்துறரைோடவும்

சிறிய, அடிக்கடி உணவுககளஅல்லது
தி வங்ககள உட்னகாள்ளவும்

(எ.ைோ., சூப்ைள், நீர்த்த ெோறுைள்அல்ைது
இனிப்பூட்டப்பட்ட போனங்ைள்) 174



நான் எெது மருத்துவக எப்தபாது சந்திக்க தவண்டும்?

இழப்பு சாப்பிடும்ஆர்வம் தோல் புண்கள்

னநஞ்சுவலி, மூச்சுத் திணைல், வாய்
துர்நாற்ைம், உலர்ந்ே உேடுகள் அல்லது

நாக்குஅல்லது அடிவயிற்றுவலி

6 மணித்திைோைத்திற்கும் நமைோைக்
கடுகமயாெ வாந்திஅல்லது

வயிற்றுப்தபாக்கு

திரும்பத்திரும்ப ஏற்படுகின்ைஇ த்ேச்
சர்க்கக அளவுகள்

(< 4 மிநமோல்/லி) ஐவிடக் குறைவோை
அல்லது னோடர்ந்துஅதிகமாக

(> 16 மிநமோல்/லி) 24 
மணித்திைோைத்திற்கும் நமைோை இருத்தல்
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சிக்கல்ககளக் கண்டறிந்து ேடுப்பேற்கு உங்கள்
வழக்கமாெ பரிதசாேகெக்குச் னசல்லவும்

மதிப்பீடு/பரிதசாேகெ காலஅளவு

• எறட மற்றும் உைரம் (BMI)

• இரத்தஅழுத்தம்
• HbA1c (இரத்தச் ெர்க்ைறர)

• மனஅழுத்தம், 
உணர்ச்சிபூர்வமோன ல்வோழ்வு

உங்கள்
நிகலகமகயப்

னபாறுத்து, 
குகைந்ேது
ஒவ்னவாரு 3 

முேல் 6 
மாேங்களுக்கும்

• லிபிட்விவரம்
(சைோசைஸ்ட்ரோல்)

• சிறுநீரைங்ைள்
• ைண்ைள்
• போதம்

உங்கள்
நிகலகமகயப்

னபாறுத்து, 
வருடத்திற்கு

ஒரு
முகையாவது

சாத்தியமாெசிக்கல்கள்

சிறுநீ க னசயலிழப்பு
பார்கவஇழப்பு

கககால்துண்டிப்பு
மா கடப்பு
பக்கவாேம்
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நீரிழிவு தநாகய நன்ைாக நிர்வகியுங்கள்

HbA1c^ (%)* (mmHg) (மிதமால்/லி)

உங்ைள்இைக்குஅைவீடுைள்மோறுபடைோம் என்பதோல் உங்ைள் பரோமரிப்புக் குழுவுடன் ைறதக்ைவும்

இ த்ேஅழுத்ேம்
LDL னகாலஸ்ட்த ால்

≥ 8.1 ≥ 160/100 ≥ 3.4

≤ 7 < 140/80 < 2.6

ஆத ாக்கியமாெஉணவுப் பழக்கங்கள், வழக்கமாெஉடல்
னசயற்பாடு, மற்றும் உடற்பயிற்சிஆகிைறவஇரத்தச்
ெர்க்ைறரக் ைட்டுப்போடு, இரத்தஅழுத்தம் மற்றும் சைோைஸ்ட்ரோல்
ஆகிைவற்றின்இைக்குஅைறவ நீங்ைள்அறடை உதவும்+

^HbA1c, ைடந்த 3 மோதங்ைைோை
உங்ைள்இரத்தச் ெர்க்ைறரக்
ைட்டுப்போடு எவ்வோறுஇருந்தது
என்பறதக்கூறுகிைது.

7.1 – 8.0 140/80 முேல் 159/99 

வக 
2.6 முேல் 3.3 

வக 
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இ த்ேச்
சர்க்கக 

*HbA1c எல்லைகள் புதுப்பிக்கப்பட்டது நவம்பர் 2023



நீரிழிவு தநாயில் எகடகயநிர்வகித்ேல்

உடல் பருமன் சுட்சடண் (BMI) என்பது இதைம் மற்றும் இரத்தக் குழோய்
ெம்பந்தப்பட்ட ஆநரோக்கிைப்பிரச்சிறனைளுக்கு வழிவகுக்கின்ை எறடப்
பிரிவுைறைஆரோய்கின்ைது, ஆனோல் இது ஒரு  பரின் உடல் பருமறன
அல்ைதுஆநரோக்கிைத்றதக் ைண்டறிைோது. BMI என்பது தனி பர்ைள் தங்ைள்
ஆநரோக்கிைத்றதக் ைண்ைோணிக்ைப் பைன்படுத்தக்கூடிை பை பைனுள்ை
ைருவிைளில் ஒன்ைோகும்.

ஆசிய மக்களுக்கு, BMI 23 மற்றும்அேற்கு தமற்ைப்பட்ட எண்ணிக்கக
அதிக ஆபத்துகடயோகக் கருேப்படுகிைது. உங்ைள் BMI-றைக் ைணக்கிட்டுப்
போர்ப்பதற்குச் சூத்திரத்றதப் பைன்படுத்தைோம், பிைகு அறத
அட்டவறணயுடன் ெரிபோர்க்ைவும்.

நீங்கள்அதிக எகடயுகடயவ ாக இருந்ோல் (BMI 23 மற்றும்அேற்கு தமல்), 
உங்கள் எகடயில் 5 – 10% குகைப்பதுகூட உங்கள்இ த்ேச் சர்க்கக 
அளவுகள், இ த்ே அழுத்ேம் மற்றும் னகாலஸ்ட் ால் அளவு என்பவற்கைக்
குகைக்க உேவும்.

உைந்த எறடறை எவ்வோறு அறடவதுஅல்ைது பரோமரிப்பது என்பது குறித்த
தனிப்பைனோக்ைப்பட்டஆநைோெறனக்கு உங்ைள் சுைோதோரக் குழுவினரிடம்
ைறதக்ைவும்.

நீரிழிவு ந ோய்க்ைோனசிகிச்றெயில்எறடறைநிர்வகித்தல் என்பது ஒருமுக்கிைமோன பகுதிைோகும். இது
உங்ைளுக்குச் சிைந்த இரத்தச் ெர்க்ைறரஅைவுைறைஅறடைஉதவுகிைது, எனநவ உங்ைளுக்கு உைந்த

எறட வீச்சுக்குள் நீங்ைள்இருப்பதுமுக்கிைமோகும்.

எெது எகட உகந்ே வீச்சுக்குள் இருக்கின்ைோ என்பகே நான் எவ்வாறுனேரிந்து னகாள்ள முடியும்?

BMI (கிகி/மீ2) உடல் ைஆபத்து

27.5 மற்றும்
அதற்கு நமல்

இதைம் மற்றும் இரத்த  ோைங்ைள்சதோடர்போன
ந ோய்ைளுக்ைோனஅதிைஆபத்து^

23.0-27.4 இதைம் மற்றும் இரத்த  ோைங்ைள்சதோடர்போன
ந ோய்ைளுக்ைோனமிதமோனஆபத்து^

18.5-22.9 
[உைந்தது]

இதைம் மற்றும் இரத்த  ோைங்ைள்சதோடர்போன
ந ோய்ைளுக்ைோனகுறைந்தஆபத்து^

18.5க்குக் கீழ் ஊட்டச்ெத்துக் குறைபோட்டு ந ோய்ைள் மற்றும்
ஆஸ்டிநைோநபோநரோசிஸுக்ைோனஆபத்து

BMI = எகட(கிகி)
உய ம் (மீ) x உய ம் (மீ)

^ைோர்டிநைோவோஸ்குைர் ந ோய்ைள்இதைம்அல்ைதுஇரத்த
 ோைங்ைறைப் போதிக்கின்ைன, நமலும்இதை ந ோய் மற்றும்
பக்ைவோதம்ஆகிைறவ என்பவற்றை ஏற்படுத்துகின்ைன. 

BMI ஆபத்துப்பிரிவின் WHO ஆசியவககப்பாடு
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குளுக்நைோஸின்சுை ைண்ைோணிப்பு
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இருந்திடுங்கள்



இ த்ேச் சர்க்கக க்காெ சுய
கண்காணிப்பு

• உங்கள் இ த்ேச் சர்க்கக அளகவ இலக்கு வ ம்புக்குள் கவத்திருப்பது
நீரிழிவு சதோடர்போன சிக்ைல்ைளின் அபோைத்றதக் குறைக்ை உதவும். உங்ைள்
குளுக்நைோஸ்அைவுைறைச் சுைமோைக் ைண்ைோணித்தல்மூைம் உணவு, உடல்
செைற்போடு மற்றும் இன்சுலின்அைவுஆகிைறவ உங்ைள் இரத்தச் ெர்க்ைறர
அைறவ எவ்வோறு போதிக்கின்ைன என்பறத  ன்கு புரிந்துசைோள்வதற்கும்,

உங்ைள் நீரிழிவு ந ோய்க் ைட்டுப்போட்றட நமம்படுத்த நதறவைோன
மோற்ைங்ைறைச் செய்வதற்கும் உதவும்.

• றைநபோகிறைசீமிைோவுக்ைோன (இரத்தச் ெர்க்ைறரயின் மிைக் குறைந்த அைவு) 

ஆபத்றதஅல்ைது இரத்தச் ெர்க்ைறரக் ைட்டுப்போட்டுடன் சதோடர்புறடை மிைவும்
ச ருக்ைமோன பிை போதைமோனவிறைவுைளின்ஆபத்றதத் தடுக்ை. இ த்ேச்
சர்க்கக இலக்குகள் ேனிப்பயொக்கப்படலாம்.

• உங்ைள் இரத்தச் ெர்க்ைறரறை நீங்ைள் சுைமோைக் ைண்ைோணிக்ை நவண்டுமோ, 

அதற்ைோை எந்சதந்தக் ைருவிைறை நீங்ைள் பைன்படுத்த நவண்டும், எவ்வைவு
ைோைத்தில் பைன்படுத்த நவண்டும் என்பன பற்றி உங்கள் சுகாோ க் குழுவுடன்
கலந்துக யாடவும்.

• உங்கள் இலக்கு இ த்ேச் சர்க்கக வ ம்பு பின்வருவாெவற்கைப் னபாறுத்து
அகமயும்: வைது, வோழ்க்றை முறை மற்றும் ஒட்டுசமோத்த ஆநரோக்கிைம்.

இ த்ேச் சர்க்கக அளவுககள எப்தபாது
தசாதிக்க தவண்டும்:

உணவுக்கு முன்பு

ெோப்பிட்டு இரண்டு மணிந ரம் ைழித்து

படுக்றைக்குச் செல்லும் முன்பு

உடற்பயிற்சிக்கு முன்பும் பின்பும்

உடல்நிறை ெரியில்ைோமல் இருக்கும்நபோது

உங்ைள் சுைோதோரப் பரோமரிப்பு வல்லு ருடன்
ைைந்துறரைோடிைதற்கு ஏற்ைவோறு, நதறவப்படும்
மற்ை ந ரங்ைளில்

180



இ த்ேச் சர்க்கக க் கண்காணிப்பு ஏன்முக்கியமாெது?

1. ஒரு குறிப்பிட்ட ந ரத்தில் உங்ைள் இரத்தச் ெர்க்ைறர அைறவப் பற்றிை சதளிவோன நதோற்ைத்றத உங்ைளுக்கு வழங்குகிைது
2. ஒரு குறிப்பிட்ட ந ரத்தில் உங்ைளுக்கு றைநபோகிறைசீமிைோ (இரத்தச் ெர்க்ைறரக் குறைவு) இருக்கின்ைதோ அல்ைது

றைப்பர்கிறைசீமிைோ (இரத்தச் ெர்க்ைறர மிைஅதிைம்) இருக்கின்ைதோ என்பறதத் சதரிவிக்கின்ைது
3. உங்ைள் வோழ்க்றை முறை மற்றும் சிகிச்றெத் திட்டம் என்பன உங்ைள் இரத்தச் ெர்க்ைறர அைறவ எவ்வோறு போதிக்கின்ைது

என்பறதக் கூறுகின்ைது
4. உங்ைளுக்கும் உங்ைள் நீரிழிவு ந ோய்ஆநரோக்கிைப் பரோமரிப்புக் குழுவிற்கும் உங்ைளுக்ைோன சிைந்த நிர்வகித்தல் உத்திறை

மதிப்பீடு செய்து தீர்மோனிக்ை உதவுகிைது
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இ த்ேச் சர்க்கக கய எவ்வாறு கண்காணிக்கலாம்
இ த்ே குளுக்தகாஸ்மீட்டர்
• இரத்தகுளுக்நைோஸ்மீட்டறரப் பைன்படுத்திஇரத்தச் ெர்க்ைறரஅைறவ எளிதோைக்
ைண்ைோணிக்ைைோம்.

உங்ைள்விரறைஒருஊசிைோல்குத்தி, மீட்டரின் பரிநெோதறனப் பகுதியில்ஒருசிறிை
துளிஇரத்தத்றதறவக்ைவும்

சிைவினோடிைளில் உங்ைள்இரத்தச் ெர்க்ைறரஅைவு மீட்டரில் நதோன்றும்

• இரத்தச் ெர்க்ைறர மற்றும்திசுயிறட நீர்ம (உடல் ைைங்ைறைச் சுற்றியுள்ைஇடங்ைளில்
ைோணப்படும்திரவம்) குளுக்நைோஸ்அைவுைள்சபோதுவோை ஒன்றுக்சைோன்று
ஒத்திருக்கும், நமலும்குளுக்நைோஸ்அைறவயும்திசுயிறடநீர்மத்திலிருந்து
அைவிடைோம். திசுயிறட நீர்ம குளுக்நைோறைஅைவிடும்இரண்டுவறைைோன
மோனிட்டர்ைள் உள்ைன: ஃபிைோஷ்குளுக்நைோஸ்மோனிட்டர்ைள் மற்றும் சதோடர்ச்சிைோன
குளுக்நைோஸ்மோனிட்டர்ைள்.

இரத்தகுளுக்நைோஸ்மீட்டர் சபோதுவோைக்குறைந்த செைவில் உள்ைவீட்டுப்
பரிநெோதறனத்சதரிவோகும், ஆனோல்இது நீங்ைள் பரிநெோதிக்கும் ந ரத்தில்உள்ை
உங்ைள்இரத்தச் ெர்க்ைறரஅைறவ மட்டுநம ைோட்டுகின்ைது

ெவர்க்ைோரம் மற்றும் தண்ணீர் பைன்படுத்திஉங்ைள்றைைறைக் ைழுவி ஒரு
ைடதோசிைோல்/துணிைோல்றைைறைஉைர்த்தவும்
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ஃபிளாஷ்குளுக்தகாஸ்மானிட்டர் (FGM)

• இது ஒருசென்ெோறரயும் ரீடறரயும் சைோண்டுள்ைது, நமலும் சென்ெோர்
வறைறைப் சபோறுத்து, இது நமல்றையின்பின்புைத்திநைோ, 
அடிவயிற்றின்மீநதோஅல்ைது நமல் பிட்டத்தில்றவக்ைப்படுகிைது.

• FGMைறை 14  ோட்ைள்வறர பைன்படுத்தைோம். பரிநெோதறனயின்நபோது
இதுதிசுயிறட நீர்ம குளுக்நைோஸ்அைறவப் போர்ப்பதற்கு உங்ைறை
அனுமதிக்கிைது, அத்துடன்உங்ைள்குளுக்நைோஸ்அைவுைள்உைருகிைதோ, 
குறைகிைதோஅல்ைதுநிறைைோை உள்ைதோ என்பறதயும் இதற்குக்கூை
முடியும். FGMைள்உங்ைள்குளுக்நைோஸ்அைவுைளின்தினெரிப் போங்கு
பற்றிை ஒருஅறிக்றைறையும்உங்ைளுக்குவழங்ைமுடியும்.

• இரத்தச் ெர்க்ைறர (விரலில்ஊசிகுத்துதல்)அைவீடு தேகவயில்கல

• சிைவற்றில்அைோரங்ைள்இல்றை
• சென்ெோர் அைவீடுைள்தோனோை ரீடருடன்ஒத்திறெக்ைப்படுவதில்றை. 
உங்ைள்குளுக்நைோஸ்அைவீடுைறைப் பதிவுசெய்ை, சென்ெோர் மீது
ரீடறரப் ஃப்ைோஷ்செய்ை நவண்டும். 

சாேகங்கள்

பாேகங்கள்

இ த்ேச் சர்க்கக கய எவ்வாறு
கண்காணிக்கலாம்
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னோடர்ச்சியாெகுளுக்தகாஸ்கண்காணிப்பு (CGM)

• இது ஒருசென்ெோர், ஒரு டிரோன்ஸ்மிட்டர் மற்றும் ஒருரிசீவர்
ஆகிைவற்றைக்சைோண்டுள்ைது. சபோதுவோை சென்ெோர் ஒவ்சவோரு
3 முதல் 7  ோட்ைளுக்குஒருமுறையும் மோற்ைப்படல் நவண்டும். சிை
நிமிடங்ைளுக்குஒருமுறைகுளுக்நைோஸ்அைவீடுைறை CGM 
நெைரிப்பதோல், இரத்தக்குளுக்நைோமீட்டருடன்ஒப்பிடும் நபோது, 
உங்ைள்குளுக்நைோஸ்விவரக்குறிப்பின்முழுறமைோன நதோற்ைத்றத
இது உங்ைளுக்குவழங்ைமுடியும்.

• குளுக்தகாஸ்அளவுஅதிகமாகஅல்லதுகுகைவாக இருந்ோல், 
இதுஅலா ங்ககளத்தூண்டும்

• சிலவககயாெ CGMS க்குஇ த்ேக்குளுக்தகாஸ்மீட்டருடன்
அளவுத்திருத்ேம் தேகவப்படுகின்ைது (அதோவது, விரலில்ஊசி
குத்துதல் தேகவப்படும்)

சாேகங்கள்

பாேகங்கள்

இ த்ேச் சர்க்கக கய எவ்வாறு கண்காணிக்கலாம்
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குளுக்தகாஸ் மட்ட இலக்குகள்
இறவஉங்ைள்நிறைறமக்கு ஏற்புறடைதோை இருத்தல் நவண்டும். 

தைவுசெய்து உங்ைள் சுைோதோரப் பரோமரிப்புக் குழுவுடன் ைைந்துறரைோடவும்.

பரிதசாேகெ

சாப்பாட்டிற்கு முன்ெ ாெகுளுக்தகாஸ்^ (மிதமால்/லி)

இலக்குகள்

சாப்பாட்டிலிருந்து 2-மணிதந த்தின்பின்ெ ாெ
குளுக்தகாஸ்^ (மிதமால்/லி)

4.0 – 7.0

< 10.0

^நுண்துறைஇரத்த மோதிரி சதோடர்போன மதிப்புைள்
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• குறைந்த இரத்தச் ெர்க்ைறர என்றும் அறழக்ைப்படுகிைது, உங்ைள் இரத்தச் ெர்க்ைறர
அைவு 4.0 மிநமோல்/லிக்குக் கீநழ குறையும் நபோதுறைநபோகிறைசீமிைோ ஏற்படுகிைது

• இன்சுலின் உட்சைோள்ைலுக்கும் உடலின் உடலிைல் நதறவைளுக்கும் இறடயிைோன
ெமநிறையின்றம

• இன்சுலினின்அைவுக்ைதிைமோன அைவு – அைவுக்குஅதிைமோை இன்சுலின்
உட்சைோள்ைல், ஆனோல் நபோதுமோனஅைவு ைோர்நபோறைட்நரட்டுக்ைறைச் ெோப்பிடோறம

• சபோருத்தமற்ை ந ரத்தில் இன்சுலின் உட்சைோள்ைல்அல்ைது தவைோன இன்சுலின்
வறைறைப் பைன்படுத்துதல்

• இன்சுலினுக்கு அதிைரித்த உணர்திைன்
• அதிைரித்த குளுக்நைோஸ் பைன்போடு (உடற்பயிற்சியின் நபோதுஅல்ைது சிறிது ந ரம்
ைழித்து) 

• உணவு உட்சைோள்ளும் ந ரம் மற்றும் ெல்நபோனிலூரிைோ நுைர்வு (எ.ைோ., க்ளிபிறெட்) 
ஆகிைவற்றுக்கு இறடநை சபோருந்தோறம

குகைந்ே இ த்ேச் சர்க்கக : 
கஹதபாகிகளசீமியா

கஹதபாகிகளசீமியா என்ைால் என்ெ?

கா ணங்கள்
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தலசாெது மிேமாெது கடுகமயாெது

தவகமாெஇேயத்துடிப்பு

மயக்க உணர்வு

ேகலவலி

வியர்த்ேல்

ஒருமுழுகமயாெமற்றும்
சமநிகலயாெஉணகவ

உட்னகாண்டாலும்
னோடர்ச்சியாெபசி

எரிச்சல்

பலவீெம்

மங்கலாெ பார்கவ

னேளிவற்ை தபச்சு

குழப்பம் மற்றும்
அசாோ ணமாெ நடத்கே

வலிப்புத்ோக்கங்கள்

றைநபோகிறைசீமிைோ என்பது இரத்தத்தில்உள்ை ெர்க்ைறரயின்அைவுஇைல்றபவிடக் குறைவோைஇருக்கும்
நிறைறமைோகும். இதுசபோதுவோை இரத்தச் ெர்க்ைறரஅைவு 4 மிநமோல்/லிக்கும்குறைவோை இருக்கும் நபோது ஏற்படுகின்ைது.
நைெோனது: 3.1-3.9 மிநமோல்/லி
மிதமோனது: 3.1 மிநமோல்/லிக்கும் குறைவு
ைடுறமைோனது: 2.2 மிநமோல்/லிக்கும்குறைவுஅல்ைதுசிகிச்றெக்கு உதவி நதறவ (சுை சிகிச்றெ செய்ைமுடிைோது)

ஒரு  பர் சுயநிகெகவ
இழந்திருந்ோல், உடெடியாக

ஒரு ஆம்புலன்கஸ
அகழக்கவும்!

சுய சிகிச்கச னசய்ய
முடியாது
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• 120மிலி தண்ணீரில் 3 நதக்ைரண்டிைள் சடக்ட்நரோஸ்
பவுடர்/ வீட்டில் பைன்படுத்தும் ெர்க்ைறர

• வழக்ைமோன சமன்போனம் ½ நைன்
• குறைந்த ெக்ைறர அைவு உள்ை சமன் போனம் 1 நைன்
• ½ கிைோஸ் (150 மிலி) பழச்ெோறு
• 3 சமன்/செல்லி இனிப்புைள்

ஒரு நபர் சுயநிகெவுடன்இருந்ோல் என்ெவககயாெ
உணகவஉட்னகாள்ள தவண்டும்:

விக வாகச் னசயற்படும் சர்க்கக கள் நீண்ட தந ம் னசயற்படும் சர்க்கக கள்

• பிஸ்ைட் 3 துண்டுைள்
• சரோட்டி 1 துண்டு
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• டைட்/ெர்க்ைறரஅற்ை சமன்போனங்ைள்
• ெர்க்ைறரஅற்ை இனிப்புக்ைள்
• ெோக்நைட் நபோன்ைஅதிை சைோழுப்பு நிறைந்த தின்பண்டங்ைள் – சைோழுப்பு
இரத்தத்திற்குள் ெர்க்ைறரயின் ைர்றவக் குறைக்கும்!
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கஹதபாகிகளசீமியாவிலிருந்து மீட்சி னபறுவேற்குப் பின்வரும்
உணவுககளப் பயன்படுத்துவகேத் ேவிர்க்கவும்



மருத்துவம்
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முன்னெச்சரிக்ககயாக
இருந்திடுங்கள்



மருந்துகள் னவவ்தவறுவழிகளில், னவவ்தவறு
உடல் பாகங்களில்னோழிற்படுகின்ைெ

கல்லீ ல் மற்றும் ககணயம்
எ.ைோ., லினோக்ளிப்டின், சிட்டோக்ளிப்டின்
- ைறணைத்திற்கு அதிை இன்சுலிறன
உற்பத்தி செய்வதற்கும் ைல்லீரைோல்
தைோரிக்ைப்படும் ெர்க்ைறரயின்அைறவக்
குறைப்பதற்கும் உதவுகிைது

கல்லீ ல், னகாழுப்புத் திசுக்கள் மற்றும்
ேகசகள்
எ.ைோ., பிநைோகிளிட்டநெோன், சமட்ஃநபோர்மின்
- ைல்லீரைோல் தைோரிக்ைப்படும் ெர்க்ைறரயின்
அைறவக் குறைக்கிைது, நமலும்
இன்சுலினுக்குக் சைோழுப்பு, ைல்லீரல் மற்றும்
தறெச் செல்ைள் என்பவற்றின்
உணர்திைறன அதிைரிக்ைச் செய்கின்ைது

சிறுநீ கங்கள்
எ.ைோ., டபோக்லிஃப்நைோசின், 
எம்போக்லிஃப்நைோசின்
- சிறுநீரைங்ைள் ெர்க்ைறரறை மீண்டும்
உறிஞ்சுவறதத் தடுக்கிைது

ககணயம்
எ.ைோ., கிளிபிறெடு, நடோல்புடறமடு, 
க்ளிக்ைோறெடு
- ைறணைத்திற்கு அதிை இன்சுலிறன
உற்பத்தி செய்ை உதவுகிைது

குடல்கள்
எ.ைோ., அைோர்நபோஸ்
- மோச்ெத்து உறடபடுதறையும் குடலில்
இருந்து ெர்க்ைறர
உறிஞ்ெப்படுவறதயும்
சமதுவோக்குகிைது
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மருந்து பற்றிைகூடுதல் தைவலுக்கு, knowyourmeds
மற்றும் ndf.gov.sgஆகிைவற்றைப் போர்றவயிடவும்.
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பரிந்துக க்கப்பட்டபடி உங்கள் மருந்கே எடுத்துக் னகாள்ளவும்

உங்கள் மருந்கே(ககள) வழக்கமாகச்
ெரிைோன ந ரத்தில்(ைளுக்கு) தவைோமல்

எடுத்துக் சைோள்ைவும்

நீங்கள்ஒரு தவகளக்காெமருந்ேளகவத்
ேவைவிட்டால், உங்ைளுக்குநிறனவுக்குவந்த
உடநனநைஅறத எடுத்துக்சைோள்ைவும்; அந்த
ந ரம் அடுத்த மருந்தைவுக்குரிை ந ரமோை
இருந்தோல், தவைவிட்ட மருந்தைறவத்

தவிர்க்ைவும்

றைநபோகிறைசீமிைோறவ (குறைந்த
இரத்தச் ெர்க்ைறர) தடுப்பதற்கு
வழக்ைமோைச் ெரிைோன ந ரத்தில்

உணவுஉட்னகாள்ளவும்

ஏநதனும்ஸ்நைனுக்கு (எ.ைோ., CT ஸ்நைன்ைள்) 
அல்ைதுசெைல்முறைைளுக்குச் செல்வதற்கு

முன்னமட்ஃதபார்மிகெ
உட்னகாண்டிருந்ோல்

கர்ப்பிணியாகஇருந்ோல்
அல்லது கர்ப்பமகடவேற்குத்

திட்டமிட்டிருந்ோல் மருந்துைறை
எடுத்துக்சைோள்வதற்குமுன்

கஹதபாகிகளசீமியாவிற்காெ
னோடர்ச்சியாெதநாயறிகுறிககள
அனுபவித்துக்சைோண்டிருந்தோல்

(குறைந்த இரத்தச் ெர்க்ைறர)

நீங்கள்பின்வரும்நிகலகமகளில்இருந்ோல், உங்கள் சுகாோ ப் ப ாமரிப்பு வல்லுநரிடம்அது பற்றித் னேரிவிக்கவும்:

மதுஅருந்துவகேத் ேவிர்க்கவும்
மருந்து உட்சைோள்ளும் நபோது
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பரிந்துக க்கப்பட்டபடி உங்கள் மருந்கே எடுத்துக் னகாள்ளவும்

நீங்கள் கர்ப்பமாக இருந்ோல், அது
பற்றி உங்கள்சுகாோ ப் ப ாமரிப்பு
வல்லுநரிடம்னேரிவிக்கவும்
• உங்ைள்வோய்வழிைோன மருந்துைள் ைர்ப்ப
ைோைத்தில்பைன்படுத்துவதற்குப்
பரிந்துறரக்ைப்படோமல்இருக்ைைோம், நமலும்
உங்ைள் மருத்துவர் நவறு மருந்றதஅல்ைது
இன்சுலிறனப் பரிந்துறரக்ைக்கூடும்
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இன்சுலின்சிகிச்றெ
194

முன்னெச்சரிக்ககயாக
இருந்திடுங்கள்



இன்சுலின்வகககள்

விக வாகச்னசயற்படுபகவ
• 15 நிமிடங்ைளுக்குள்செைற்படத் சதோடங்குகிைது
மற்றும் 1-2 மணிந ரம் வறர நீடிக்கும்

வழக்கமாெஅல்லதுகுறுகியனசயற்பாடு
னகாண்டகவ
• 30 நிமிடங்ைளுக்குள்செைற்படத் சதோடங்கி 3 
முதல் 4 மணிந ரம் வறர நீடிக்கும்

இகடநிகல-னசயற்பாடுனகாண்டகவ
• 1-2 மணிந ரத்திற்குள், அதிைபட்ெமோை 4-6 மணி
ந ரத்திற்குள்செைற்படத் சதோடங்குகிைது, 
அத்துடன் 12 மணிந ரம் வறர நீடிக்கும்

நீண்ட தந த்திற்குச் னசயற்படக்கூடியகவ
• ஒரு  ோள்முழுவதும்செைற்படைோம் (நீண்ட ந ரம்
செைற்படும் இன்சுலினின்வறைறைப்சபோறுத்து)
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இன்சுலின்

10மிலி



இன்சுலின்வகககள்

• நதோலின் கீழ் உள்ை சைோழுப்புப்
படைத்தில் (நதோலின் கீழ்) இன்சுலின்
செலுத்தவும்.

• றைைள், சதோறடைள் மற்றும் பிட்டம்
ஆகிைவற்றைத் சதோடர்ந்து வயிறு
இன்சுலிறனமிை நவைமோைவும், 
சீரோைவும் உறிஞ்சும்.

• வலிறைக்குறைப்பதற்குச் ெரிைோன
ஊசிநீைத்றதயும்அைறவயும்
நதர்ந்சதடுக்ைவும்.

• ஒவ்சவோருஊசிநைற்ைத்தின் நபோதும்
ஒரு புதிைஊசிறைப் பைன்படுத்தவும்.

பரிந்துக க்கப்பட்டது

சாத்தியமாெ
பகுதிகள்

முன்பகுதி பின்பகுதி
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இன்சுலின்னசலுத்தும் பகுதிகள்

கவெத்தில் னகாள்வேற்கு
• சவவ்நவறு இடங்ைள் சவவ்நவறு வீததங்ைளில் இன்சுலிறன உறிஞ்சுகின்ைன. 
இன்சுலின்அடிவயிற்றில்மிை நவைமோைவும், சதோறடைளில் சமதுவோைவும்
உறிஞ்ெப்படுகிைது

• வீக்ைத்றதத் தவிர்ப்பதற்ைோை இடங்ைறை (எ.ைோ., வைது மற்றும் இடது சதோறட) 
சுழற்ைவும், வீக்ைம் ஏற்படுதல் இன்சுலின் உறிஞ்சுதறைப் போதிக்ைைோம்

இன்சுலின்ஊசிதயற்ைத்திற்குஏற்ை பகுதிகள்
நீங்ைள் எந்தப் பகுதிைளில்இன்சுலின்செலுத்தைோம் என்பறதக்

ைோண்பிப்பதற்ைோனைோட்சி வழிைோட்டி
இடத்தின்சுழற்சி

உங்கள் ககடசி இன்சுலின் ஊசிதயற்ைப்பட்ட
இடத்தில் 2 வி ல்களால்அழுத்ேவும்
• உங்ைள் ைறடசிைோைஊசிநைற்ைப்பட்ட
இடத்திலிருந்து 2 விரல்ைளின்அைைப்
பகுதிறைவிரல்ைைோல் அழுத்துவதன்
அப்பகுதிமுழுவறதயும் அழுத்தவும்

• ஒவ்சவோரு 1 முதல் 2 வோரங்ைளுக்கு ஒரு
முறையும் ஒரு புதிைஊசிநைற்ைப்
பகுதிதிறைத் நதர்ந்சதடுக்ைவும்

தமல் கககள்
உங்ைள் நமல்றைைளின்

சவளிப்புைம்

னோகடகள்
உங்ைள் சதோறடைளின் நமல்
பகுதியின் சவளிப்புைம்

பிட்டங்கள் உங்ைள்
பிட்டத்தின் நமல்
புைப் பகுதி

அடிவயிறு
உங்ைள் சதோப்புளிலிருந்து

எந்தத் திறெயிலும்
குறைந்தது 2.5 செமீ
(2 விரல்ைள் அைைம்) 

சதோறைவில்

1 2

3 4
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உங்கள்ஊசிதயற்ை இடங்ககளச் சுழற்ைவும்

நீங்ைள்இன்சுலின்ஊசிநைற்றும் இடங்ைறைச் சுழற்றுவதன்மூைம், நதோலின் கீழ்
சைோழுப்புக் ைட்டிைள் (லிப்நபோறைபர்டிரோபி) உருவோவறதத் தடுக்ைைோம்

ைறடசிைோைஊசிநைற்ைப்பட்ட
இடத்திலிருந்து 2 விரல்ைள்அைைத்
தூரத்தில் உள்ைஇடங்ைறைச்
சுழற்ைவும். புதிை பகுதிக்குச்
செல்வதற்குமுன்முழுப்
பகுதிறையும் பைன்படுத்தவும்.
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இன்சுலின்பாய்ச்சல் சிகிச்கச

இன்சுலின்போய்ச்ெல் சிகிச்றெ என்பது ைறணைத்தின்
செைற்போட்றடப்பிரதிபலிக்கின்ை, உங்ைள் உடலுக்கு
இன்சுலின்வழங்குவதற்ைோனமற்றுசமோரு வழிைோகும்.

இதுஉணவின்நபோதுஅதிை குளுக்நைோஸ்அைறவப்
சபோருத்துவதற்குஅடிப்பறட (24 மணிந ரத்திற்கும் நமைோைத்
சதோடர்ச்சிைோனசவளியீடு) மற்றும்விறரவோைச்-செைற்படும்
இன்சுலின்அைவுைள்இரண்றடயும்வழங்கும்இன்சுலின்
நெைரிப்றபக் சைோண்ட ஒருசிறிை ெோதனமோகும். 

இதுசபோதுவோை “மிைஅதிைமோை” அல்ைது “மிைக் குறைவோை” 
ைோணப்படுகின்ைகுளுக்நைோஸ்அைறவத் தவிர்க்ை உதவுவதன்
மூைம் நீரிழிவு ந ோய்க் ைட்டுப்போட்றட நமம்படுத்துகிைது.

உங்ைள் நதறவைளுக்குஏற்ப இன்சுலின்அைறவ நீங்ைள்
ெரிசெய்ைைோம்
(எ.ைோ., நீங்ைள் ெோப்பிடுவறதப்சபோறுத்து உணவுந ரத்தில்
மருந்தைறவ மோற்றுதல்).

உட்செலுத்துதல்வழி மற்றும் புனல்வறைஇைந்திரம்
வழிைோைஅடிவயிற்றின்நதோலின்அடிப் படைத்திற்கு

இன்சுலின்செலுத்தப்படுகிைது*

* படத்தின்மூைமோனவிைக்ை ந ோக்ைங்ைளுக்ைோை மட்டுநம. 
உண்றமைோன ெோதனம் நவறுபடைோம்.

உட்னசலுத்ேல்
வழி

தேக்கம்

புெல்வகக
இயந்தி ம்

பற்ைரிமூலம்
இயக்கப்படும் பம்ப்
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போதப் பரோமரிப்பு
200

முன்னெச்சரிக்ககயாக
இருந்திடுங்கள்



சீ ற்ை விேத்தில் கட்டுப்படுத்ேப்பட்ட நீரிழிவு தநாய்,
பாேம் சார்ந்ே சிக்கல்களுக்குவழிவகுக்கும்

201

ந ம்புச் தசேம் உங்ைள் போதத்றத
மரத்துப் நபோைச் செய்துஅதன்

வடிவத்றத மோற்றி, தோல்ேடிப்புகள்
மற்றும் புண்கள்ஆகிைன

வருவதற்ைோனஅபோைத்றதஅதிைரிக்கும்

மிைவும் சீ ற்ைஇ த்ேச் சுற்தைாட்டம்
(வோஸ்குநைோபதி) ைோைங்ைள் ஒழுங்ைற்ை
விதத்தில்குணமறடைவழிவகுக்கும்; 

உங்ைள் உயிறரக் ைோப்போற்ை ஒரு உறுப்புத்
துண்டிப்புகூடத் நதறவப்படைோம்



சீ ற்ைவிேத்தில் கட்டுப்படுத்ேப்பட்ட நீரிழிவு தநாய்,
பாேம் சார்ந்ே சிக்கல்களுக்கு வழிவகுக்கும்

202

• ைட்டுப்படுத்தப்படோத இரத்தச் ெர்க்ைறர அைவுைள்
ைோைப்நபோக்கில்  ரம்புைறைச் நெதப்படுத்துகின்ைன, இது
போதத்தின் உணர்வுக் குறைவு மற்றும் உருக்குறைவு
என்பவற்றுக்கு வழிவகுக்கிைது, எ.ைோ., போதத்தின்
 டுப்பகுதியில் பிரச்ெறன ஏற்படுதல், ைோல்விரல்
உருக்குறைவுைள், மிைவும் வறைந்த போதம்

• குறைவோன போத உணர்திைன், உருக்குறைவு மற்றும்
சபோருத்தமற்ை அல்ைது நபோதிைஅைவற்ை போதணிைள்
நதோல் தடித்தல் மற்றும் புண்ைள்
(ைோைங்ைள்)ஏற்படுவதற்ைோன அபோைத்றத அதிைரிக்கும்

• மிைவும் சீரற்ை இரத்தச் சுற்நைோட்டம் (வோஸ்குநைோபதி) 
உயிரணுஇைப்பு, திசுச் நெதம் அல்ைது
ந ோய்த்சதோற்றுக்ைள் நபோன்ை உங்ைள்
முறனப்புள்ளிைளில் (றைைள் அல்ைது ைோல்ைள்) 
பிரச்சிறனைறை ஏற்படுத்தும்

• ஆஞ்சிநைோபிைோஸ்டி (இரத்தக்  ோைஅறடப்புக்ைறை
நீக்குவது), நெதமறடந்த திசுக்ைறை அைற்றுதல்
அல்ைது உறுப்புத் துண்டிப்பு நபோன்ைஅறுறவ
சிகிச்றெைள் நதறவப்படைோம்

ந ம்புச் தசேம் (ந ம்புத் ேளர்ச்சி) சீ ற்ை இ த்ேச் சுற்தைாட்டம் (வாஸ்குதலாபதி)



எளியமுேலுேவிகயப் பயன்படுத்ேவும்
சிறிை ைோைத்திற்கு

ைோைம் நன்ைாக ஆைாவிட்டால், 
அல்ைது தமாசமாகிவிட்டால்
மருத்துவ உேவிகய நாடவும்

ஒவ்சவோரு  ோளும் உங்ைள் போதங்ைறைக்
கண்காணிக்கவும்

நல்ல பாேப் ப ாமரிப்பு
மற்றும் உடல் நலச் சுகாோ ம்
ஆகிைவற்றைப் நபணவும்

ைடினமோன நதோல் பகுதிைறை
வழக்ைமோை ஈ ப்படுத்ேவும்
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நல்ல பாேப் ப ாமரிப்புப் பழக்கங்கள்

நன்கு னபாருந்துகின்ை மற்றும்
மூடப்பட்ட பாேணிககள

அணியவும்



நல்ல பாேப் ப ாமரிப்பு மற்றும் உடல் நலச் சுகாோ ம் ஆகியவற்கைப் தபணவும்
• மிதமோன நெோப்பு மற்றும் தண்ணீர்ஆகிைவற்றைப் பைன்படுத்திப் போதங்ைறைத்

தினமும் சுத்தம் செய்ைவும்
• ஒவ்சவோரு ைோல்விரலுக்கு இறடநையும்  ன்ைோைத்துறடத்து உைர்த்தவும்
• ைடினமோன நதோறை சமதுவோைஅைற்ை, பியூமிஸ்ைல்றைஅல்ைது போதத்

நதய்ப்போறனப் பைன்படுத்தவும்
•  ைங்ைறைமிைவும் ைட்றடைோை சவட்டுவறதத் தவிர்க்ைவும்; அவற்றைக் குறுக்நை

ந ரோை சவட்டி  ைத்தின்நுனிைறைஅரோவவும்

கடிெமாெ தோல் பகுதிககளவழக்கமாக ஈ ப்படுத்ேவும்
• ைோரமோன ெோவர்க்ைோரத்றதப் பைன்படுத்துவறதத் தவிர்க்ைவும்
• தினமும் மோய்ஸ்ெறரெறரப் பைன்படுத்தவும், ஆனோல் ஒவ்சவோரு ைோல்விரலுக்கும்

இறடயில் பைன்படுத்த நவண்டோம்
• ைோைம் அல்ைதுஇரத்தக்ைசிவு ஏற்படைோம் என்பதோல் நதோறைச் சுரண்டுவறதத்

தவிர்க்ைவும்
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ஒவ்னவாரு நாளும் உங்கள் பாேங்ககளக் கண்காணிக்கவும்
• பின்வருவெவற்கைக் கண்காணிக்கவும்:

சைோப்புைம், ைோைம், உறுதிைோன ைட்டி மற்றும் ைோல்ெஸ்

சிவத்தல், வீக்ைம், சிரோய்ப்பு அல்ைதுஅதிைரித்த சவப்பம்

ைோல்விரல்  ைத்தின் ஒழுங்கின்றமஅல்ைது ைோலின்வடிவத்தில் மோற்ைம்

நல்ல பாேப் ப ாமரிப்புப் பழக்கங்கள்
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நன்குனபாருந்துகின்ைமற்றும்மூடப்பட்ட பாேணிககளஅணியவும்
•  ன்கு சபோருந்துகின்ைமூடிை ைோைணிைறைக் ைோலுறைைளுடன்
அணிைவும்

• வீட்டுக்குஉபநைோகிக்கும்செருப்புவிரும்பத்தக்ைது
• ைோைணிைறைஅணிவதற்குமுன், அவற்றிற்குள் ஏநதனும்ைற்ைள்
அல்ைதுகூர்றமைோனசபோருட்ைள்இருக்கின்ைதோ என்பறதச் நெோதித்தும், 
அவற்றைஅைற்ைவும்

சிறியகாயத்திற்கு எளியமுேலுேவிகயப்பயன்படுத்ேவும்
•  ச்சுக்சைோல்லிறைப்பிரநைோகிப்பதற்குமுன்பு சிறிை
ைோைத்றத நெறைன் நீர்மூைம் சுத்தம் செய்து, பின்னர்
பிைோஸ்டர் ஒன்ைோல்அறதமூடவும்

• இரண்டு  ோட்ைளுக்குப்பிைகும் எந்தமுன்நனற்ைமும்இல்றை என்ைோல்
அல்ைது ந ோய்த்சதோற்றின்அறிகுறிைள் ைோணப்பட்டோல், மருத்துவ
உதவிறை ோடவும்

காயம் நன்ைாகஆைாவிட்டால், அல்லது
தமாசமாகிவிட்டால் மருத்துவ உேவிகயநாடவும்
• சிவத்தல், வீக்ைம், அதிைரித்தவலி, சீழ், ைோய்ச்ெல்அல்ைது ைோைத்திலிருந்து
துர் ோற்ைம் நபோன்ை ந ோய்த்சதோற்றின்அறிகுறிைள் ைோணப்பட்டோல், கூடிை
விறரவில்மருத்துவஉதவிறை ோடவும்

நல்ல பாேப் ப ாமரிப்புப் பழக்கங்கள்



பல் பரோமரிப்பு
206

முன்னெச்சரிக்ககயாக
இருந்திடுங்கள்



தூரிறைறைஉங்ைள் ஈறுக் தகாட்டிற்கு ஒரு
தகாணத்தில் ெோய்த்து, உங்ைள் பற்ைளின்

முன்புைம், பின்புைம் மற்றும் சமல்லும் பரப்புைளில்
சிறிை வட்ட இைக்ைங்ைளில்  ைர்த்தவும், பின்
ைறடவோய்ப்பற்ைறை மைந்துவிடோதீர்ைள்

உங்ைள் பற்ைறைப் பரிநெோதிப்பதற்கு 6 
மோதங்ைள்முதல் 1 வருடத்தில் ஒரு

முறைைோவது பல் மருத்துவக ச் சந்திக்கவும்; 
உங்ைள் இரத்தச் ெர்க்ைறரக் ைட்டுப்போடு மற்றும்
நீங்ைள் எடுத்துக்சைோள்ளும் மருந்துைள் பற்றிப்

பல் மருத்துவரிடம் சதரிவிக்ைவும்

ஃப்நைோறரடு சைோண்ட பற்பறெறைப்
பைன்படுத்தி, குறைந்ததுஒரு  ோறைக்குஇரண்டு
தடறவைோவது (ைோறையில் மற்றும்தூங்ை முன்பு) 

உங்ைள் பற்கள் மற்றும் நாக்கக நன்ைாகத்
துலக்கவும்

னமன்கமயாெ பற்தூரிகககயப்
பயன்படுத்ேவும்; 3 மோதங்ைளுக்கு ஒரு
முறைஅல்ைதுமுட்ைள்விரியும் நபோது, 

பற்தூரிறைறைமோற்ைவும்

நீங்ைள் னசயற்ககயாெ பற்ககளப்
நபோட்டிருந்தோல், ஒவ்னவாரு உணவிற்குப்

பிைகும்அவற்றைச் சுத்தம் செய்ைவும்; தூங்கும்
முன்பு, பற்ைறைக் ைழற்றிச் சுத்தம் செய்து

தண்ணீரில்ஊைறவக்ைவும்
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உங்கள்வாகய ஆத ாக்கியமாெோககவத்திருக்கவும்

ஒரு  ோறைக்கு ஒருமுறைைோவதுஉங்கள்
பற்களுக்குஇகடயில் ஃப்நைோஸ்அல்ைது
இன்டர்சடண்டல்பிரஷ்மூைம் சுத்தம்

செய்ைவும்

45º



உங்ைள் வோயில்வலி ஏற்படல் துர்நாற்ைம்அல்ைது வ ண்ட எரியும்
உணர்வு உங்ைள் வோயில்

னோடர்ந்து இ த்ேக்கசிவுள்ள ஈறுைள் உங்ைள் வோயில் னவள்களத்திட்டுகள் விலகிய ஈறுவரிகச
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உங்களுக்குப் பின்வருவெவற்றில் ஏோவது ஒன்றுஇருந்ோல், 
உங்கள் பல் மருத்துவக ச் சந்திக்கவும் ...

வயதுவந்தோரின் ேளர்வாெ
அல்லது ஆடுகின்ை பற்கள்

மற்றும்/அல்ைது உங்ைள் வைதுவந்த
பற்ைளுக்கு இகடயில் அகன்ை

இகடனவளிகள்



பைணங்ைறை நமற்சைோள்ைல்
209

முன்னெச்சரிக்ககயாக
இருந்திடுங்கள்
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ஒரு பயணத்கேதமற்னகாள்வேற்கு நான் எவ்வாறு ேயா ாகலாம்?

உங்ைள் பைணப் சபோதியில்
நதறவைோன மருந்துககளஅல்லது
இன்சுலின் சபோருட்ைறை றவக்ைவும்

ெோத்திைம் என்ைோல், தடுப்பூசி
தபாட்டுக் னகாள்வேற்கு உங்கள்

மருத்துவக அணுகவும்

மருந்துகள் மற்றும் இன்சுலின்
அளகவ உங்ைள் பரோமரிப்புக்
குழுவுடன் ெரிபோர்க்ைவும்

உங்ைள் ந ோைறிதல் மற்றும் மருந்து
பற்றிை மருத்துவக் கடிேத்கே

அல்லது நீரிழிவு தநாய்
அட்றடறைக் சைோண்டு வோரவும்

காப்பீட்டுத் திட்டம் ஒன்றைச்
செய்து சைோள்ைவும்

இன்சுலின்
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குறுகியதூ விமாெப் பயணங்களுக்காகஅல்ைது ந ர மண்டைவித்திைோெம் 1 முதல் 2 மணிந ரங்ைள்
வறரைோனவற்றுக்ைோை
• உங்ைள்மருந்துஅட்டவறணமற்றும்இன்சுலின்அைவுஎன்பவற்றைப் நபணிக்சைோள்ைவும்

நீண்டதூ விமாெப் பயணத்திற்காகஅல்ைது 2 மணிந ரத்திற்கும்நமைோன ந ர மண்டை நவறுபோடு சைோண்டவற்றிற்ைோை
• உங்ைள்மருந்துஅட்டவறணமற்றும்இன்சுலின்மருந்தைவுஎன்பவற்றில் ெோத்திைமோனமோற்ைங்ைள்குறித்து உங்ைள்
மருத்துவருடன்ைைந்துறரைோடவும்

ஒரு பயணத்கே தமற்னகாள்வேற்கு நான் எவ்வாறு ேயா ாகலாம்?

இவற்கைஉங்கள் பயணப் னபாதியில்கபயில் கட்டிக் னகாள்ளவும்

பரிநெோதறனஸ்ட்ரிப்ைள், 
விரறைத் துறைக்கும் ெோதனம்
மற்றும்ைோன்செட்டுக்ைள்
சைோண்டகுளுக்நைோமீட்டர்

மருந்துஅல்ைதுஇன்சுலின்
சபோருட்ைள் (எ.ைோ., இன்சுலின்
நபனோக்ைள், குப்பிைள், நபனோ

ஊசிைள், சிரிஞ்ச்ைள், ஸ்வோப்ைள்)

சபோதுவோன
ந ோய்ைளுக்ைோனமருந்து

றைநபோகிறைசீமிைோறவத்
தடுக்கும்இனிப்புைள்

(குறைந்த இரத்தச் ெர்க்ைறர)

இன்சுலின்



மிைஅதிைமோைத் ேண்ணீர்
அருந்துங்ைள்

உங்ைள் உணவு
மற்றும் கதலாரி

உட்னகாள்ளகலக் ைவனிக்ைவும்

சர்க்கக - அடங்கிய
இனிப்புக்ககளறையில்
எடுத்துச் செல்ைவும்

212

னவளிநாட்டில் இருக்கும் தபாது எெது நீரிழிவு தநாகய
எவ்வாறு கட்டுப்படுத்ேமுடியும்?

பாதுகாப்புக் காலணிககள
எப்நபோதும் அணிைவும்

மருந்கேஅல்ைதுஇன்சுலின்
னபாருட்ககளறைநைோடு
எடுத்துச் செல்ைவும்

பரிந்துறரக்ைப்பட்டவோறு
மருந்துககள எடுத்துக்

சைோள்ைவும்

உங்ைள் இ த்ேச் சர்க்கக 
அளகவத் சதோடர்ந்து

சுைமோைக் ைண்ைோணிக்ைவும்

எங்கு உேவிகய நாட
தவண்டும் என்பது பற்றித்
சதரிந்து சைோள்ைவும்

இக
ைச்சி மற்றும்

பிைவகககள்

எெ
துஆத ாக்

கியமாெஉணவுத் ேட்டு

பழங்கள்
மற்று

ம்
ம க்கறி

கள்

சிவ
ப்பு

அரிசி

மற்
று
ம்மு

ழு

ன 
ாட்டி

ஆத ாக்கியமாெஎண்கணககளப்பயன்படுத்ேவும்

சுறு
சுறு

ப்ப
ாக

இரு
க்க

வும்

ேண்
ணீ

க த்

தேர்வு
னசய்யவும்

இன்சுலின்



ஆே வு
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நீரிழிவு தநாயால்
பாதிக்கப்பட்டவர்களுக்கு
ஆே வளித்ேல்
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எப்தபாதுபின்வாங்க தவண்டும்
என்பகே அறிந்து னகாள்ளவும்

தநர்மகையாெ சமூக ஆே வு என்ைால் என்ெ?

நீரிழிவு தநாயாளிகளின் ப ாமரிப்பாளர்கள், குடும்பத்திெர் மற்றும் நண்பர்களுக்காெ சில
குறிப்புகள் மற்றும் அவர்களுக்கு நீங்கள் எவ்வாறு தநர்மகையாெ ஆே வாள ாக இருக்க முடியும்:

அன்புக்குரிைவர்ைளின்ஆதரறவ நீரிழிவு ந ோைோல் போதிக்ைப்பட்டவர்ைள் சபற்ைோல், மக்ைள் தங்ைள் நீரிழிறவச்
சிைப்போை நிர்வகிக்ை முடியும். இருப்பினும், நீரிழிவு ந ோைோல் போதிக்ைப்பட்ட ஒருவறரஆதரிப்பதற்ைோன சிைந்த
வழி எது? ைவனிப்பதற்கும்  ச்ெரிப்பதற்கும் இறடநை சிை ந ரங்ைளில் ஒரு  ல்ை சதோடர்பு இருக்கும். என்ன

செய்வதுஅல்ைது என்ன செோல்வது என்பறத அறிவது எப்நபோதும் எளிதோனதுஅல்ை.

நீரிழிவு தநாய் பற்றிஅறிந்து
னகாள்ளவும்

ஒருசிைந்ே னசவிமடுப்பாள ாக
இருக்கவும்

குகைந்ே இ த்ேச் சர்க்கக 
என்ைால் என்ெஎன்பகே
அறிந்து னகாள்ளவும்

அகேஒன்ைாகச் தசர்ந்து
னசய்யவும்

மெஅழுத்ேத்கேக்
குகைக்க உேவவும்

அவதூறுககள
எதிர்னகாள்ளவும்
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1. நீரிழிவு தநாய் பற்றிஅறிந்துனகாள்ளவும்

நீரிழிவு தநாய்நிர்வகித்ேலின்சிலமுக்கிய பகுதிகள்
பின்வருமாறு:

நீரிழிவு ந ோய் பற்றிை ைட்டுக்ைறதைளும்தவைோன தைவல்ைளும்சபோதுவோனவிடைங்ைைோகும். உங்ைள்அன்புக்குரிைவர்ைள் நீரிழிவு
ந ோைோல் போதிக்ைப்பட்டிருந்தோல், அந்தப் போதிப்றபப் பற்றிைதுல்லிைமோன தைவல்ைள்உங்ைளிடம்இருந்தோல், நீங்ைள்அவர்ைளுக்குச்
சிைந்தஆதரறவவழங்ைமுடியும். உங்ைள்அன்புக்குரிைவர்ைள் நீரிழிவு ந ோய் பற்றிைவிழிப்பூட்டல்வகுப்பில்ைைந்துசைோண்டோல், 
அவர்ைளுடன்கூடச் செல்வதற்குமுைற்சிக்ைவும்.

• மருந்து உட்சைோள்ைறைத் தவைோது ைறடபிடித்தல்
• இரத்தச் ெர்க்ைறரஅைறவக் ைண்ைோணித்தல்
• உணவுப் பழக்ைம்/ டைட்
• உடற்பயிற்சி - சுறுசுறுப்போை இருக்ைவும்
• தூக்ைப் போங்குைள்
• மனஅழுத்த நிர்வகிப்பு
• பிரச்சிறனைறைத் தீர்ப்பதற்ைோனதிைன்ைள்
• ெமூைஆதரவு
• ஆன்மீைம் – வோழ்க்றையின்ந ோக்ைம் மற்றும்அர்த்தம்
ஆகிைவற்றில்ஆநரோக்கிைமோனஉணர்வு
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2. ஒருசிைந்ே னசவிமடுப்பாள ாக இருக்கவும்

• நீரிழிவுந ோைோல் போதிக்ைப்பட்ட ஒருவருக்கு உதவுவதற்ைோை நீங்ைள்
செய்ைக்கூடிை மிைமுக்கிைமோனவிடைங்ைளில் ஒன்று, அவர்ைள்
செோல்வறத  ன்கு செவிமடுப்பதோகும். 

• தீர்ப்பளிக்கும் கூற்றுைறைக்கூறுவறதத் தவிர்க்ைவும், அவர்ைள்
என்னசெோல்கிைோர்ைள் என்பதில் ைவனம் செலுத்தவும். 
அவர்ைளுக்கு  ோம்  மது தீர்ப்புக்ைறைவழங்ைோத நபோது, அவர்ைள்
சவளிப்பறடைோைப் நபசுவதற்ைோன வோய்ப்புைள்அதிைமோகும்.

• அவர்ைள் நைட்ைோவிட்டோல், அறிவுறரைறை வழங்குவறதத்
தவிர்க்ைவும், நைோரப்படோத அறிவுறர உங்ைளுக்கிறடயிைோன
உைறவச் நெதப்படுத்த முடியும்.

உங்கள்அன்புக்குரியவர்களுடன்நீரிழிவுதநாய் பற்றிப் தபசும்தபாது, 
நீங்கள் தகட்கமுடியுமாெசில பயனுள்ளதகள்விகள்பின்வருமாறு:

• உங்ைள் நீரிழிவு ந ோறைக் ைட்டுப்படுத்துவதில் ைடினமோன பகுதி
என்ன என்பறத என்னுடன் பகிர்ந்து சைோள்ைவிரும்புகிறீர்ைைோ?

• உங்ைளுக்கு உதவுவதற்கு என்னோல் என்னசெய்ைமுடியும்?

• உங்ைள் நீரிழிவு ந ோறைநிர்வகிப்பறத எளிதோக்குவதற்கு
என்னோல் ஏதோவது செய்ைமுடியுமோ
(உங்ைள் சபற்நைோர்/மறனவி/ ண்பர்/ ெைஊழிைரோை)?

•  ோன் உங்ைளுக்கு உதவுவதற்கு இறவ பைனுள்ைதோை இருக்குமோ:

உங்ைள் மருந்துைறை எடுத்துக்சைோள்வதற்கு
நிறனவூட்டல்ைறைஅறமக்ைவோ?

இரத்தச் ெர்க்ைறரறைக் ைண்ைோணிப்பதற்கு உங்ைள்
விரல்ைறைக் குத்திவிடவோ?

இன்சுலின்ஊசி நபோடவோ?

• உங்ைள் மருத்துவறரச் ெந்திக்ைச் செல்லும் நபோது என்றனத்
துறணக்குஅறழத்துச் செல்ை நீங்ைள்விரும்புகிறீர்ைைோ?
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3. குகைந்ே இ த்ேச் சர்க்கக என்ைால் என்ெ என்பகேஅறிந்துனகாள்ளவும்

• நீரிழிவு ந ோைோளிைள் இன்சுலின்அல்ைது
சிை வோய்வழி மருந்துைறைப் பைன்படுத்தும்
நபோது ‘கஹதபாகிகளசீமியா’ அல்ைது
இரத்தச் ெர்க்ைறரக் குறைறவ (4.0 
மிநமோல்/லி- க்கும் குறைவோன இரத்தச்
ெர்க்ைறர) அனுபவிக்ைைோம்

• இ த்ேச் சர்க்கக க் குகைவின்
அறிகுறிைள் மற்றும் ந ோைறிகுறிைள், அது
நிைழும்நபோது அறத எவ்வோறுறைைோள்வது
மற்றும் அறத எவ்வோறு தடுப்பது
ஆகிைவற்றைப் பற்றிஅறிந்து சைோள்ைவும்
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4. அகேஒன்ைாகச் தசர்ந்து னசய்யவும்

• எடுத்துக்ைோட்டோை, வீட்டிற்குஆநரோக்கிைமற்ைதின்பண்டங்ைறைவோங்குவறத நிறுத்தவும். நீங்ைளும் உங்ைள்அன்புக்குரிைவர்ைளும்ஒரு
வீதியில்விற்பவரின்இடத்தில் ெோப்பிட்டோல், ஆநரோக்கிைமோனவிருப்பத்நதர்வுைறைஆர்டர் செய்ைமுடிவுசெய்ைவும். நீங்ைள்ைோநரனும்
ஒருவரின்வீட்டிற்குச்செல்கிறீர்ைள் என்ைோல், ஆநரோக்கிைமோனஉணவுமற்றும் போனங்ைள்ஆகிைவற்றின் நதர்வுைள்உள்ைனவோ
என்பறத உறுதிசெய்வதற்ைோைஅவற்றைச் ெரிபோர்க்ைவும். உங்ைள்அன்புக்குரிைவர்ைள் ெோர்போை விருந்தளிப்பவருடன்ைைந்துறரைோடவும், 
சவளிச்செல்ைலின்நபோது நீரிழிவு ந ோைோளியின்முன்அறதப் பற்றிக் ைைந்துறரைோடுவறதத் தவிர்க்ைவும்.

• உங்ைள்சபோறுப்பு உணவுப் பரிநெோதைரோை
இருப்பதுஅல்ை, ஆனோல்ஆநரோக்கிைமோன
நதர்வுைறைஆதரிப்பவரோகும், அதில்
அவ்வப்நபோது ஒரு நைக்துண்டுஇருக்ைமுடியும். 
ெந்தர்ப்பம் கிறடக்கின்ை நபோதுஅத்தறைை
நிைழ்வுைறைத்திட்டமிட்டு, ஒன்ைோை அனுபவிக்ைச்
செல்ைவும்.

• நீரிழிவு ந ோைறிதல் என்பது குடும்பத்தில்உள்ைஅறனவரும்ஆநரோக்கிைமோை இருப்பதற்ைோை வோழ்க்றைமுறை மோற்ைங்ைறைச்
செய்வதற்ைோனஒருவோய்ப்போகும்.
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5. மெஅழுத்ேத்கேக் குகைக்க உேவவும்

• அதிை மனஅழுத்தம்இரத்தச் ெர்க்ைறரஅைறவஅதிைரிக்ை
முடியும், அத்துடன்நீரிழிவு ந ோறைக் ைட்டுப்படுத்துவறதக்
ைடினமோக்கும். உங்ைள்அன்புக்குரிைவர்ைளின்
உணர்வுைறையும்விரக்திைறையும் பற்றிப் நபசுமோறு
அவர்ைறைஊக்குவிக்ைவும்.

•  றடப்பயிற்சிசெய்தல், நதோட்டக்ைறையில்ஈடுபடல், 
 றைச்சுறவைோனதிறரப்படம் போர்த்தல்அல்ைதுஒரு
நீரிழிவு ந ோய்ஆதரவுக்குழுவில்இறணந்துசைோள்ைல்
நபோன்ைவிடைங்ைறைஒன்ைோைச் செய்ை முைற்சிக்ைவும்.

• மனஅழுத்தத்றதநிர்வகிப்பதற்குஆக்ைப்பூர்வமோன
வழிைறைப் பைன்படுத்தவும்.

• வோழ்க்றையில்ஏற்படுகின்ைபிரச்ெறனைறைஒன்ைோை
இறணந்துநிர்வகிக்ைவும், ந ர்மறைைோன மனநிறைறைக்
சைோண்டிருக்ைவும், அத்துடன்பிரச்சிறனைறைத்தீர்க்கும்
 ல்ைதிைன்ைறைக் ைற்றுக்சைோள்ைவும்.
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6. எப்தபாது பின்வாங்க தவண்டும் என்பகேஅறிந்துனகாள்ளவும்

• நீரிழிவு ந ோைோல் போதிக்ைப்பட்டவர் தோன்அறதநிர்வகிப்பதற்ைோன
சபோறுப்புறடைவர், மோைோை நீங்ைள்அல்ை என்பறதநிறனவில்
சைோள்ைவும். நீரிழிவு ந ோயுடன்வோழ்வது என்பது ஒரு ைடினமோன
விடைமோை இருக்ைமுடியும். குடும்பத்தினரினதும்  ண்பர்ைளினதும்
ந ர்மறைைோனஆதரறவப்சபறுவதன்மூைம், அவர்ைள் தங்ைள்
நீரிழிவு ந ோறைப் பற்றிசிைந்த நதர்வுைறைநமற்சைோள்வோர்ைள்.

• சிை ந ரங்ைளில்சதோல்றைப்படுத்தோமல்இருப்பதுநவசிைந்த ஒரு
ஆதரவோைஅறமைைோம். உங்ைள்அன்புக்குரிைவர்ைள் தங்ைறைப்
பற்றிசிந்திப்பதற்கும், தவறுைறைச் செய்வதற்கும் எப்நபோதுஇடம்
சைோடுக்ை நவண்டும் என்பறதத்சதரிந்துசைோள்ைவும். அவர்ைள்
நீரிழிவு ந ோய் சதோடர்போன ஏநதனும் மனஅழுத்தத்றத
அனுபவிக்கின்ைோர்ைைோஅல்ைதுஅறதநிர்வகிப்பதில்
நெோர்வறடந்துஇருக்கின்ைோர்ைைோ என்பன பற்றிக்
ைண்ைோணித்துக்சைோண்டிருக்ைவும். அறிகுறிைள் எறவ
என்பறதத் சதரிந்துசைோள்ைவும், நமலும் நமோெமோன
நிர்வகிப்புக்ைோைஅவர்ைறைக்குறைகூறுவதற்குஅல்ைது
திட்டுவதற்குப் பதிைோை, உதவிறை  ோடும்படிஅவர்ைறை
ைண்ணிைமோைஊக்குவிக்ைவும்.
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ப ாமரிப்பாளர்
மெஅழுத்ேம் மற்றும்
உேவிக்குறிப்புகள்



நான் ப ாமரிப்பாளருக்காெ மெஅழுத்ேத்கேஅனுபவிக்கிதைொ?

பரோமரிப்றப வழங்குவதில்
பி தயாசெமில்கல என்று உணர்தல் சாப்பிடும் ஆர்வம் இழப்பு இன்தசாம்னியா

 ோள்பட்ட தசார்வு எதிர்பார்ப்பற்ை மற்றும்
உேவியற்ை உணர்வு

குடும்பத்திெரிடமிருந்தும்
நண்பர்களிடமிருந்தும்

விைகியிருத்தல்

னபாதுவாெஅறிகுறிகளும் தநாயறிகுறிகளும்

223



ப ாமரிப்பாளரின் மெஅழுத்ேத்கே நான் எவ்வாறு நிர்வகிக்கமுடியும்?

நபோதிைஅைவு ஓய்வு எடுத்துக்
சைோள்ைவும்

சுய கவனிப்கபப் பயிற்சினசய்யவும்

ந ர்மறைைோன சுயஊக்கப் தபச்சு உடல் னசயற்பாடுகள்
மற்றும் பிை சபோழுதுநபோக்குைள்

தியாெம், தயாகா, ோய்ச்சி, 
அல்லதுசிதகாங்

ஆதரவோனவர்ைளுடன் ைறதக்ைவும்
குடும்பத்திெர் மற்றும் நண்பர்கள்

ஆே வுக் குழுக்களில் இறணைவும் ஓய்வு கவனிப்கபப் பைன்படுத்தவும் னோழில்முகையாெ வல்லுநர்களின்
உேவிகய  ோடவும்

ஆே கவநாடவும்
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சுய கவனிப்கபப் பயிற்சி னசய்யவும்
• ந ர்மறைைோன சுைஊக்ைப் நபச்சு
• நீங்ைள்அறனத்துவிடைங்ைறையும்

ெரிைோைச் செய்ைோவிட்டோலும்கூட, 
உங்ைள் பரோமரிப்பில் உள்ைவருக்கு
நீங்ைள் உதவுகிறீர்ைள்; நீங்ைள்
எல்ைோவற்றையும்அன்புடன்
செய்கிறீர்ைள், நீங்ைள்
முன்நனற்ைமறடைச் செைகின்றீர்ைள்
என்று உங்ைளுக்குள்நை தினமும்
செோல்லிக்சைோள்ைவும்

ப ாமரிப்பாளரின் மெஅழுத்ேத்கே நான் எவ்வாறு நிர்வகிக்கமுடியும்?

ஓய்வு கவனிப்கபப் பயன்படுத்ேவும்
• முதலில் நீங்ைள் ஓய்சவடுக்ைவும், 

அப்நபோது தோன் உங்ைளுக்கு
மற்ைவர்ைறைப் பரோமரிக்ை முடியும்

இகணயவும் ஆே வுக் குழுக்களில்
• மருத்துவமறனஆதரவுக் குழுக்ைள்
• ெமூைஆதரவுக் குழுக்ைள்
• ஆன்றைன் ெமூைங்ைள்

னோழில்முகையாெ வல்லுநர்களின்
உேவிகய நாடவும்
• ஒரு சிகிச்றெைோைரிடமிருந்து, 

ஆநைோெைரிடமிருந்துஅல்ைது
ஆன்மீைஆநைோெைரிடமிருந்து

225



நிதி
226



உங்கள் னவளிதநாயாளர் கட்டணங்கள் எப்படிப் னபற்றுக் னகாள்ளப்படலாம்

உங்கள் கட்டணங்ககள முேலில்
அ சாங்க உேவித்னோகககளுடன்

ஈடுனசய்யவும்
எ.ைோ., சபோதுச் சிைப்பு சவளிந ோைோைர்

கிளினிக்குைள் மற்றும்
போலிகிளினிக்குைளில்அரெோங்ை
உதவித்சதோறைைள், ெமூை சுைோதோர
உதவித் திட்டம் (CHAS), பநைோனீைர்
செனநரஷன் (PG) மற்றும் சமர்சடைோ
செனநரஷன் (MG) சவளிந ோைோைர்

உதவித்சதோறைைள்

பின்னர், கிறடக்ைக்
கூடிைதோை இருந்தோல், 
பணியாளர் நலன்கள்
அல்லது ேனியார்

மருத்துவக் காப்பீட்கடத்
ேட்டுவேன் மூலம் உங்கள்

கட்டணத்கேக் குகைக்கவும்

அதன்பிைகு, உங்கள் MediSave 
ஐ நாள்பட்ட தநாய் நிர்வகிப்புத்

திட்டம் (CDMP) மூைம்
பைன்படுத்தி, உங்ைளுக்கு
ஏற்பட்ட செைவுைறைக்

குறைத்துக் சைோள்ைமுடியும்

நமநை உள்ைவைங்ைளில்
இருந்து குறைத்துக்
சைோண்ட பிைகும், 

உங்ைளுக்கு நீங்களாகதவ
னசலுத்திய மீேமுள்ள

கட்டணத் னோகககயப்
னபற்றுக் னகாள்ள
தவண்டியிருக்கும்

அ சாங்க உேவித்னோகககள்
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உங்கள் னவளிதநாயாளர் கட்டணங்கள் எப்படிப் னபற்றுக்
னகாள்ளப்படலாம்

1. அ சாங்க உேவித்னோகககள்
சபோதுச் சிைப்பு சவளிந ோைோைர் கிளினிக்குைள்
(SOCைள்), போலிகிளினிக்குைள்மற்றும் CHAS GP 
ைல்ஆகிைவற்றில்கிறடக்கும்
கூடுதல் தைவைளுக்குஅரெோங்ை உதவித்சதோறைப்
பக்ைங்ைறைப் போர்க்ைவும்

2. பணியாளர் நலன்கள்/ேனியார் மருத்துவக்
காப்பீடு (PMI)

3. MediSave/நாள்பட்ட தநாய்நிர்வகிப்புத்திட்டம்
(CDMP)
கூடுதல் தைவல்ைறைப் போர்ப்பதற்கு MediSave 
பக்ைங்ைறைப் போர்க்ைவும்

4. அவுட்-ஆஃப்-பாக்னகட் கட்டணம்னசலுத்ேல் (OOP)
இதுஅரெோங்ை உதவித்சதோறைைள், கிறடக்ைக்கூடிை
பணிைோைர்  ைன்ைள்மற்றும் தனிைோர் மருத்துவக்
ைோப்பீடு மற்றும் ந ோைோளி MediSave இலிருந்து ைழிக்ை
விரும்பும்சதோறைஆகிைவற்றைக் ைழித்தபிைகு
தீர்மோனிக்ைப்படுகிைது
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உேவித்னோககவழங்கப்படும் சிைப்பு னவளிதநாயாளர் கிளினிக்குகள் (SOCகள்) 
மற்றும் பாலிகிளினிக்குகள் ஆகியவற்றில் அ சாங்க உேவித்னோகககள்

வருமாெம் உள்ளகுடும்பங்கள்

ஒரு நபருக்கு வீட்டு மாே வருமாெம்

உேவித்னோககவழங்கப்படுகின்ை SOCகளில்உேவித்னோகக^ பாலிகிளினிக்குகளில்உேவித்னோகக

தமலதிக PG / MG உேவித்னோகக
உேவித்னோகக
அளிக்கப்படும்
தசகவகள்

உேவித்னோகக
அளிக்கப்படும் மருந்துகள்

வயதுவந்தோருக்காெ
மானியமளிக்கப்பட்ட

மருந்துகள்*

$1,200 மற்றும்அேற்குக் கீழ் 70%

75% 75% PG: மீதமுள்ை ைட்டணத்தில்கூடுதல் 50%
தள்ளுபடி

MG: மீதமுள்ை ைட்டணத்தில்கூடுதல் 25%
தள்ளுபடி

$1,201 முேல் $2,000 வக 60%

$2,000க்குதமல்/ மதிப்பீடு
னசய்யப்படாேகவ

50% 50% 50%

வருமாெமற்ைகுடும்பங்கள்

வீட்டின்ஆண்டுமதிப்பு# (AV)

உேவித்னோககவழங்கப்படுகின்ை SOCகளில்உேவித்னோகக^ பாலிகிளினிக்குகளில்உேவித்னோகக

தமலதிக PG / MG உேவித்னோகக
உேவித்னோகக
அளிக்கப்படும்
தசகவகள்

உேவித்னோகக
அளிக்கப்படும் மருந்துகள்

வயதுவந்தோருக்காெ
மானியமளிக்கப்பட்ட

மருந்துகள்*

$13,000 மற்றும்அேற்குக் கீழ் 70%

75% 75%

PG: மீதமுள்ை ைட்டணத்தில்கூடுதல் 50%
தள்ளுபடி

MG: மீதமுள்ை ைட்டணத்தில்கூடுதல் 25%
தள்ளுபடி

$13,001 முேல் $21,000 வக 60%

$21,000க்குதமல்/ மதிப்பீடு
னசய்யப்படாேகவ 50% 50% 50%
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^சபோது SOC வருறைைளுக்ைோன
உதவித்சதோறைைறைப் சபை, நீங்ைள் முதலில் CHAS 
கிளினிக்அல்ைது போலிக்ளினிக்மூைம் மதிப்பீடு
செய்ைப்பட்டுப் பரிந்துறரக்ைப்பட நவண்டும். நீங்ைள்
தகுதியுறடைவரோை இருக்கும் பட்ெத்தில், உங்ைள்
மருத்துவர் உங்ைறை ஒரு சபோது SOCக்கு, 
உதவித்சதோறை சபைத் தகுதிைோன ந ோைோளி என்று
பரிந்துறரப்போர்.

*சிறுவர்ைள் (18 வைதுஅல்ைதுஅதற்கு
நமற்பட்டவர்ைள்) மற்றும் முதிைவர்ைள் (65 வைது
அல்ைதுஅதற்கு நமற்பட்டவர்ைள்) ஏற்ைனநவ
போலிகிளினிக்குைளில் உதவிைளிக்ைப்பட்ட
மருந்துைளுக்கு 75% உதவித்சதோறை சபறுகிைோர்ைள்

#உங்ைள் வீட்டின் AV என்பது, அதுவோடறைக்கு
எடுக்ைப்பட்டோல் மதிப்பிடப்பட்ட வருடோந்திர
வோடறைைோகும்

உேவித்னோகக வழங்கப்படும் சிைப்பு னவளிதநாயாளர் கிளினிக்குகள் (SOCகள்) 
மற்றும் பாலிகிளினிக்குகள் ஆகியவற்றில் அ சாங்க உேவித்னோகககள்
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CHAS GPகளில்அ சாங்க உேவித்னோகக
1  வம்பர் 2019 முதல்

PCHI (ேனிநபர் வீட்டு
வருமாெம்)

$2,000க்குதமல் $1,201 முேல் $2,000 வக $1,200 மற்றும்அேற்குக் கீழ் அகெத்துனமர்னடகா னெெத ஷன்
சித ஷ்டஉறுப்பிெர்களும்

வருமாெம்அல்லது வீட்டின் AV 
ஆகியவற்கைப் னபாருட்படுத்ோமல்

CHAS நன்கமககளப்
னபறுகிைார்கள்

அகெத்துப் பயனீர்களும்
வருமாெம்அல்லது வீட்டின் AV 

ஆகியவற்கைப்னபாருட்படுத்ோமல்
CHAS நன்கமககளப்

னபறுகிைார்கள்

வீட்டின் AV
(வருடாந்தி மதிப்பு)
(வருமாெம்அற்ை
குடும்பங்களுக்கு)

$21,000க்குதமல் $13,001 -$21,000 $13,000 மற்றும்அேற்குக் கீழ்

தீவி மாெது
(னபாதுவாெ தநாய்கள்)

- ஒருவருறைக்கு $10 வறர ஒருவருறைக்கு $18.50 வறர ஒருவருறைக்கு $23.50 வறர ஒருவருறைக்கு $28.50 வறர

எளியநாள்பட்ட தநாய் ஒருவருறைக்கு $28 வறர, ஒருவருக்கு
வருடத்திற்கு $112 வறர

ஒருவருறைக்கு $50 வறர, 
ஒருவருக்கு வருடத்திற்கு $200 வறர

ஒருவருறைக்கு $80 வறர, 
ஒருவருக்கு வருடத்திற்கு $320 வறர

ஒருவருறைக்கு $85 வறர, 
ஒருவருக்கு வருடத்திற்கு $340 வறர

ஒருவருறைக்கு $90 வறர, 
ஒருவருக்கு வருடத்திற்கு $360 வறர

சிக்கலாெ நாள்பட்ட தநாய் ஒருவருறைக்கு $40 வறர, ஒருவருக்கு
வருடத்திற்கு $160 வறர

ஒருவருறைக்கு $80 வறர, 
ஒருவருக்கு வருடத்திற்கு $320 வறர

ஒருவருறைக்கு $125 வறர, 
ஒருவருக்கு வருடத்திற்கு $500 வறர

ஒருவருறைக்கு $130 வறர, 
ஒருவருக்கு வருடத்திற்கு $520 வறர

ஒருவருறைக்கு $135 வறர, 
ஒருவருக்கு வருடத்திற்கு $540 வறர

பல் னோடர்பாெது -

ஒருசெைல்முறைக்கு $50 முதல்
$170.50 வறரமோனிைம் (செைற்றைப்
பற்ைள், பல்அறடப்பு, பல்லுட்புைச்
சிகிச்றெஆகிைவற்றுக்குமட்டும்)

ஒருசெைல்முறைக்கு $11 முதல்
$256.50 

வறரமோனிைம்
(செைல்முறைறைப்சபோறுத்து)

ஒருசெைல்முறைக்கு $16 முதல்
$261.50 

வறரமோனிைம்
(செைல்முறைறைப்சபோறுத்து)

ஒருசெைல்முறைக்கு $21 முதல்
$266.50 

வறரமோனிைம்
(செைல்முறைறைப்சபோறுத்து)

ஸ்கிரீன்ஃபார் கலஃப் (SFL) 
இன்கீழ் பரிந்துக க்கப்பட்ட

ஆத ாக்கியச்
தசாேகெயிடல்

பரிந்துறரக்ைப்பட்ட ந ோைறிதல்
நெோதறன(ைள்) மற்றும்

ந ோைறிதலுக்குப் பிந்றதைமுதல்
ஆநைோெறனஆகிைவற்றுக்ைோை, SFL 
அறழப்புக் ைடிதத்துடன் $5 நிறைைோன

ைட்டணம், 
நதறவப்பட்டோல்

பரிந்துறரக்ைப்பட்ட ந ோைறிதல் நெோதறன(ைள்) மற்றும்
ந ோைறிதலுக்குப் பிந்றதைமுதல்ஆநைோெறனஆகிைவற்றுக்ைோை, SFL 

அறழப்புக் ைடிதத்துடன் $2 
நிறைைோன ைட்டணம், நதறவப்பட்டோல்

பரிந்துறரக்ைப்பட்ட ந ோைறிதல்
நெோதறன(ைள்) மற்றும்

ந ோைறிதலுக்குப் பிந்றதைமுதல்
ஆநைோெறனஆகிைவற்றுக்ைோை, SFL 

அறழப்புக் ைடிதத்துடன் $5 
நிறைைோன ைட்டணம்,
நதறவப்பட்டோல்

பரிந்துறரக்ைப்பட்ட ந ோைறிதல்
நெோதறன(ைள்) மற்றும்

ந ோைறிதலுக்குப் பிந்றதைமுதல்
ஆநைோெறனஆகிைவற்றுக்ைோை, SFL 
அறழப்புக் ைடிதத்துடன்ைட்டணம்

இல்றை,
நதறவப்பட்டோல்

பரிந்துறரக்ைப்பட்ட ந ோைறிதல் நெோதறன(ைள்) மற்றும் நதறவப்பட்டோல்முதல் ந ோைறிதலுக்குப் பிந்றதைஆநைோெறனக்ைோை, பதிவுசெய்ைப்பட்ட கிளினிக்கில்அறனத்துஆநரோக்கிைமோன SG பதிவுதோரர்ைளுக்கும்
இைவெம் (ஜூறை 2023 முதல்)
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பதயானியர் னெெத ஷனுக்காெ ேகுதி
• 31 டிெம்பர் 1949 அல்ைதுஅதற்கு முன்பிைந்தவர்
• 31 டிெம்பர் 1986 க்கு முன்குடியுரிறம சபற்ைவர்

னமர்னடகா னெெத ஷனுக்காெ ேகுதி
• 1 ெனவரி 1950 முதல் 31 டிெம்பர் 1959 க்கு இறடப்பட்ட
ைோைத்தில் பிைந்திருத்தல்; மற்றும்

• 31 டிெம்பர் 1996 அன்றுஅல்ைதுஅதற்கு
முன்குடியுரிறம சபற்றிருத்தல்

அல்லது
• 31 டிெம்பர் 1949 அல்ைதுஅதற்கு முன்பிைந்தவர்; மற்றும்
• 31 டிெம்பர் 1996 அன்றுஅல்ைதுஅதற்கு
முன்குடியுரிறம சபற்றிருத்தல்; மற்றும்

• பநைோனிைர் செனநரஷன் சதோகுப்றபப் சபைோதிருத்தல்

CHAS GPகளில்அ சாங்க உேவித்னோகக

தீவி மாெது (னபாதுவாெ தநாய்கள்)

• 2020 முதல், அறனத்து CHAS கிளினிக்குைளிலும், ஒரு ைோைண்டர்
வருடத்தில் ஒரு ந ோைோளிக்குப் சபோதுவோன ந ோய்ைளுக்ைோன 24 
வருறைைள்

எளியது
• “எளிைது” என்பது ஒரு  ோள்பட்ட நிறைறமக்ைோன வருறைறைக்
குறிக்கின்ைது

சிக்கலாெது
• “சிக்ைைோனது” என்பது பை  ோள்பட்ட நிறைறமைளுக்ைோன அல்ைது
சிக்ைலுடன்கூடிை ஒரு  ோள்பட்ட நிறைறமக்ைோன வருறைைறைக்
குறிக்கின்ைது

CHAS நாள்பட்ட நிகலகமகளுக்காக, நாள்பட்ட தநாய் நிர்வகிப்புத்
திட்டத்தின் (CDMP) கீழ் நாள்பட்ட நிகலகமகளின்பட்டியலுக்கு
MediSave பக்கங்ககளப் பார்க்கவும்
ஸ்கிரீன் ஃபார் கலஃப்
• பரிந்துறரக்ைப்பட்ட ஆநரோக்கிைச் நெோதறனயிடல் என்பது நீரிழிவு, உைர்
இரத்த அழுத்தம், உைர் சைோைஸ்ட்ரோல், சபருங்குடல் புற்றுந ோய் மற்றும்
ைருப்றபைைப் புற்றுந ோய் என்பவற்றுக்ைோன நெோதறனயிடறைக்
குறிக்கிைது

வருககயின்வகக
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• 23  ோள்பட்ட நிறைறமைறைஉள்ைடக்குகின்ைது
• 15% இறண-ைட்டணம் நதறவப்படுகின்ைது
• MediSave500/700 இன் பகுதிைோகும், அதோவது  ோள்பட்ட
நிறையின்சிக்ைறைப்சபோறுத்து, வருடத்திற்கு $500 
அல்ைது $700 வறர பைன்படுத்தைோம்

னவளிதநாயாளர் பில்களுக்காெ MediSave

ந ோைோளிைள் தங்ைள்ச ருக்ைமோனகுடும்ப
உறுப்பினர்ைளின்ைணக்குைறைத் தட்டைோம் (அதோவது
மறனவி, சபற்நைோர் மற்றும்குழந்றதைள்)

SC/PR ஆனந ோைோளிைள், நபரக்குழந்றதைள்மற்றும்
உடன்பிைந்தவர்ைளின்MediSaveஐத் தட்டைோம்

• ந ோைோளிைள் ≥ 60 வைதுஉறடைவர்ைளுக்ைோனது
• CDMP இன் கீழ் 15% இறண-ைட்டணத்திற்குப்
பைன்படுத்தைோம்

ந ோைோளியின்செோந்தக் ைணக்கு, மற்றும்
மறனவிக்குவைது ≥ 60 ஆைஇருந்தோல், 
மறனவியின்ைணக்கும் பைன்படுத்தப்படைோம்

ஒரு தநாயாளிக்குவருடத்திற்கு $300 வக 

நாள்பட்ட தநாய்நிர்வகிப்புத்திட்டம் (CDMP) ஃப்னளக்சி-MediSave
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னவளிதநாயாளர் பில்களுக்காெ MediSave

• நதசிை மருத்துவநெமிப்புத் திட்டம்
• தனிப்பட்டஅல்ைதுஉடனடி குடும்ப
உறுப்பினர்ைளின்மருத்துவமறன
செைவுைள்,  ோள்அறுறவசிகிச்றெ
மற்றும் சிைசவளிந ோைோைர்
செைவுைள் என்பவற்றுக்குப் பணம்
செலுத்த உதவமுடியும்

MediSave

• CDMP நிறைறமைளின்
சவளிந ோைோைர் சிகிச்றெைள், 
அங்கீைரிக்ைப்பட்ட தடுப்பூசிைள்
மற்றும் நெோதறனயிடல்ைள்
ஆகிைவற்றிற்குப் பணம்
செலுத்த உதவமுடியும்

MediSave 500/700

• சபோது மருத்துவமறனைள்மற்றும்
நதசிைசிைப்புறமைங்ைள், 
போலிகிளினிக்குைள் மற்றும்
பங்நைற்கும் ெமூை சுைோதோர உதவித்
திட்டம் (CHAS) GP கிளினிக்குைள்
ஆகிைவற்றில்உள்ை சிைப்பு
சவளிந ோைோைர் கிளினிக்குைளில்
(SOC) பைன்படுத்தப்படமுடியும்

ஃப்னளக்சி-MediSave
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னவளிதநாயாளர் பில்களுக்காெ MediSave

இேன்பின்ெர் தநாயாளிகள் CDMP ஐத் ேட்டலாம்
• பட்டிைலிடப்பட்ட  ோள்பட்டநிறைறமைளில்குறைந்தபட்ெம் ஏநதனும் ஒன்றுக்கு ஒரு மருத்துவரின் ெோன்ைளிப்பு
• மருத்துவ உரிறமநைோரல்அதிைோரமளித்தல் படிவத்தின்மூைம் MediSave பைன்போட்டிற்குஅதிைோரம் சபைல்

நாள்பட்ட தநாய்நிர்வகிப்புத்திட்டம் (CDMP)

னவளிதநாயாளர் சிகிச்கசக்காெ 23 நிகலகமகள்
• நீரிழிவு ந ோய் (நீரிழிவு ந ோய்க்ைோனமுந்திை
நிறை உட்பட)

• உைர் இரத்தஅழுத்தம்
• லிப்பிட் நைோைோறுைள்
• பக்ைவோதம்
• ஆஸ்துமோ
•  ோள்பட்ட நுறரயீரல்அறடப்பு ந ோய் (COPD)

• ஸ்கிநெோஃப்ரினிைோ
• சபரும் மனத்தைர்ச்சி
• இருமுறனைப் பிைழ்வு
• டிசமன்ஷிைோ
• ஆஸ்டிநைோநபோநரோசிஸ்

• தீதிலிமுன்னிற்குஞ்சுரப்பிமிறைப்சபருக்ைம் (BPH)

• பதற்ைம்
• போர்கின்ென் ந ோய்
•  ோள்பட்ட சிறுநீரை ந ோய் (ச ஃப்நரோசிஸ்/ ச ஃப்ரிடிஸ்)

• வலிப்பு ந ோய்
• முதுறமமூட்டழற்சி
• செோரிைோசிஸ்
• முடக்குவோதம்
• இஸ்கிமிக் இதை ந ோய்
• ஒவ்வோறம  ோசிைழற்சி
•  ோள்பட்ட சைபறடடிஸ் B

• கீல்வோதம்
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நன்றி நவிலல்கள்
உறுப்பிெர்கள்

எஸ்/
என் னபாறுப்பு னபயர் பேவி/நிறுவெம் னோகுதி

1 ேகலவர் Dr Khoo Yin Hao Eric

Adjunct Assistant Professor, Yong Loo Lin School of Medicine, National 
University of Singapore (NUS)

Endocrinologist, Gleneagles Medical Centre

NUHS

அகமப்புகள்

2

பாலிகிளினிக்

Ms Christine Chern
Nurse Clinician, Kallang Polyclinic, National Healthcare Group 
Polyclinics (NHGP)

NHG

3 Dr Low Kang Yih
Associate Consultant, Family Physician, Ang Mo Kio Polyclinic, National 
Healthcare Group Polyclinics (NHGP)

NHG

4 Ms Ng Soh Mui
Senior Nurse Clinician, Jurong Polyclinic, National University Polyclinics 
(NUP)

NUHS

5 Dr David Tan
Senior Consultant, Family Physician, National University Polyclinics 
(NUP)

NUHS

6 Dr Gilbert Tan
Director, Regional Clinical Services (Southeast) SingHealth Polyclinics 
(SHP)

SHS

7 Ms Vernice Tay Assistant Nurse Clinician, Bedok Polyclinic, SingHealth Polyclinics (SHP) SHS
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நன்றி நவிலல்கள்
உறுப்பிெர்கள்

எஸ்/
என் பங்கு னபயர் பேவி/நிறுவெம் னோகுதி

அகமப்புகள்

8

ேனியார்
GPகள்/PCNகள்

Dr Anthony Chao

Clinical Director
Shared Care Partnership Office (SCPO)
Yishun Health, National Healthcare Group

Consultant, Family Physician 
Diabetes Centre
Admiralty Medical Centre 
Kampung Admiralty

Family Physician Consultant 
Boon Lay Clinic & Surgery

NA

9 Dr Jonathan Pang
Family Physician, Everhealth Family Clinic & Surgery and Everhealth 
Medical Centre, Frontier Primary Care Network (PCN)

NA

10 Ms Jacqueline See Hui Yin Assistant Nurse Clinician, Raffles Medical Primary Care Network NA

11 மருத்துவமகெ Dr Kao Shih Ling
Senior Consultant, Division of Endocrinology, Department of Medicine, 
National University Hospital (NUH)

NUHS
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நன்றி நவிலல்கள்
உறுப்பிெர்கள்

எஸ்/
என் பங்கு னபயர் பேவி/நிறுவெம் னோகுதி

அகமப்புகள்

12

சமூக அகமப்புகள்
Dr Kalpana Bhaskaran

President, Diabetes Singapore (DS)

President, Singapore Nutrition and Dietetics Association (SNDA)

Deputy Director, Industry Partnerships

Head, Glycemic Index Research Unit, School of Applied Science, 
Temasek Polytechnic

NA

13 Ms Angela Lee Member, Typeone.sg- Type 1 diabetes patient NA

14

தநாயாளிகள், 
ப ாமரிப்பாளர்கள்
மற்றும்குடிமக்கள்

Mr Ardhanari Arumugam Type 2 diabetes patient- Diabetes Singapore Volunteer NA

15 Ms Brenda Lim Bee Khim
Caregiver of Type 2 patient- Citizen Design Workshop Participant-
HOD, Nursing, National Skin Centre (ADON)

NA

16 Mr Lu Kee Hong Citizen without diabetes- Citizen Design Workshop Participant NA

17 Ms Nidhi Raj Type 1 diabetes patient- Community Pop-up Booth Respondent NA

18 Ms Christina Tan
Type 2 diabetes patient- HPB Health Ambassador- Diabetes Singapore 
Volunteer

NA
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நன்றி நவிலல்கள்
உறுப்பிெர்கள்

எஸ்/
என் பங்கு னபயர் பேவி/நிறுவெம் னோகுதி

MOH மற்றும்
சட்டப்முகையாெ

வாரியங்கள்

19 AIC Ms Marine Chioh Mei Suang
Assistant Director, Primary & Community Care Development Division, 
Agency for Integrated Care (AIC)

NA

20 HPB Ms See Li Lin
Senior Manager, Health Screening and Management Division, 
Health Promotion Board (HPB) 

NA

21 IHiS Ms Mary Soh
Senior Manager (HealthHub Digital Marketing), Digital Services and 
Integration Division, Integrated Health Information Systems (IHiS)

NA

னோழில் சார்ந்ே பி திநிதிகளின்/வளஉறுப்பிெர்களின்பகுதி
எஸ்/
என் ேகலப்பு/பகுதி னபயர் பேவி/நிறுவெம் னோகுதி

22

ADES/னசவிலியம்
Ms Poh Siew Huay, Winnie

President, Association of Diabetes Educators Singapore (ADES)

Advanced Practice Nurse (Community, Chronic Disease Management), 
Nurse Clinician Kallang Polyclinic, National Healthcare Group 
Polyclinics (NHGP)

NA

23 Ms Sam Pei Fen Community Health Assistant Director of Nursing NUHS
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நன்றி நவிலல்கள்
னோழில் சார்ந்ே பி திநிதிகளின்/வளஉறுப்பிெர்களின்பகுதி

எஸ்/
என் ேகலப்பு/பகுதி னபயர் பேவி/நிறுவெம் னோகுதி

24

நடத்கே ரீதியாெ
ஆத ாக்கியம்/

உணர்ச்சிபூர்வமாெ
நல்வாழ்வு

Ms Kelly Ann
Psychologist, Department of Psychology, 
Singapore General Hospital (SGH)

SHS

25 A/P Griva Konstadina

Associate Professor of Health Psychology and Behavioural Medicine, 
Lee Kong Chian School of Medicine, Nanyang Technological University 
(NTU)

President, Society of Behavioural Health Singapore (2019-2022)

NA

26 Dr Low Ying Yee, Sarah-El

Clinical Health Psychologist
Visiting Consultant:
Khoo Teck Puat Hospital (KTPH)
Admiralty Medical Centre (AdMC)

Founder of S.Kairos LLP

NUHS

27 Dr Wong Mei Yin

Consultant Clinical Psychologist, Co-head (Clinical), 
Centre for Effective Living

Visiting Consultant, Caregiving & Community Mental Health Division, 
AIC

NA

28 CFPS Dr Ng Lee Beng

Member, College of Family Physicians Singapore (CFPS)

Member, Chapter of Family Medicine Physicians, Academy of Medicine 
Singapore (AMS-FM)

Senior Consultant, Family Medicine and Continuing Care Dept, 
Singapore General Hospital (SGH)

SHS
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நன்றி நவிலல்கள்
னோழில் சார்ந்ே பி திநிதிகளின்/வளஉறுப்பிெர்களின்பகுதி

எஸ்/
என் ேகலப்பு/பகுதி னபயர் பேவி/நிறுவெம் னோகுதி

29

ஆத ாக்கியமாெ
உணவுப் பழக்கம்

Ms Kala Adaikan
Head of Department, Senior Principal Dietitian, Department of 
Dietetics, Singapore General Hospital (SGH)

SHS

30 Ms Ong Kai Wen
Principal Dietitian
Dietetics Department, National University Hospital (NUH)

NUHS

31 Ms Pauline Xie Xinying Principal Dietitian, National Healthcare Group Polyclinics (NHGP) NHG

32

மருத்துவம்
இன்சுலின்

Dr Lim Shu Fang
Principal Pharmacist (Clinical)
Division of Pharmacy, Tan Tock Seng Hospital (TTSH)

NHG

33 Ms Oh Wan Lin Principal Pharmacist, Allied Health, SingHealth Polyclinics (SHP) SHS

34 Ms Tan Li Yan
Senior Pharmacist, Department of Pharmacy, Ng Teng Fong General 
Hospital (NTFGH)

NUHS

35

MOH/PCC பா ம்பரிய
மற்றும்கூடுேல்
மருத்துவம்

Ms Ng Jin Ju
Manager, Traditional and Complementary Medicine
Primary and Community Care Division, MOH

NA

36

MOH/தநாய்கள்
மூதலாபாய
அலுவலகம்

Ms Rachel Ng
Manager, Diseases Strategy Office
Epidemiology & Disease Control, MOH

NA
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நன்றி நவிலல்கள்
னோழில் சார்ந்ே பி திநிதிகளின்/வளஉறுப்பிெர்களின்பகுதி

எஸ்/
என் ேகலப்பு/பகுதி னபயர் பேவி/நிறுவெம் னோகுதி

37

NKF – சிறுநீ கப்
ப ாமரிப்பு மற்றும்

சிக்கல்கள்
Ms Yap Chai Kian

Deputy Director, Corporate Communications & Outreach, 
The National Kidney Foundation Singapore

NA

38

உடற்பயிற்சி

Ms Irene Chu Jia Huey
Senior Physiotherapist, Physiotherapy, 
Singapore General Hospital (SGH)

SHS

39
Mr Muhammad Jazimin Bin 
Haron

Vice President, Singapore Physiotherapy Association (SPA)

Senior Physiotherapist, Rehabilitation Services, Khoo Teck Puat 
Hospital (KTPH)

Senior Physiotherapist, Rehabilitation Centre, Admiralty Medical 
Centre (AdMC)

NHG

40 Ms Koh Hui An
Senior Physiotherapist, Department of Rehabilitation (Physiotherapy), 
Ng Teng Fong General Hospital (NTFGH)

NUHS

41 Mr Mason Tan
Lecturer, School of Sports, Health and Leisure (SHL)
Republic Polytechnic

NA

42

SNEC – கண்
ப ாமரிப்பு மற்றும்

சிக்கல்கள்
Dr Kelvin Teo Consultant, Singapore National Eye Centre (SNEC) SHS
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நன்றி நவிலல்கள்
டாக்டர்ரூத் லிம்மின்வழிகாட்டுேலுடன் NDRM அடுக்கு 2 னசயலகம்

(முேன்கமமற்றும் சமூக ப ாமரிப்பு பிரிவின்இயக்குநர், MOH)

எஸ்/
என் ேகலப்பு/பகுதி னபயர் பேவி/நிறுவெம்

43

MOH
னசயலகக் குழு

Ms Betty Wong Acting Deputy Director

44 Ms Shahilah Salim Manager

45 Ms Aileen Lim Manager

46 Dr Sarah Yong Senior Resident

47 Dr Dominic Chia Medical Officer

48 Dr Olymphia Wong Resident



245

நீரிழிவு தநாய்க்காெ யுத்ேத்திற்காெ ஒருமுன் முயற்சி

கூட்டாளர்கள்

க்ளஸ்டர்கூட்டாளர்கள்

வழங்குபவர்
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